
就
く
よ
う
に
す
る
こ
と
が
お
勧
め
で
す
。

　

寝
る
前
に
ぬ
る
め
の
お
風
呂
（
38
〜

40
℃
）
に
ゆ
っ
く
り
つ
か
る
の
は
、
リ
ラ
ッ

ク
ス
す
る
の
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。
逆
に
寝

る
前
に
熱
い
湯
に
つ
か
る
と
そ
れ
が
刺
激
に

な
っ
て
眠
れ
な
く
な
り
ま
す
。

● 

同
じ
時
刻
に
毎
日
起
床
し
ま
し
ょ
う
。

● 

早
起
き
が
早
寝
に
通
じ
ま
す
。

● 

休
日
に
遅
く
ま
で
寝
床
で
過
ご
す
と
、
翌

日
の
朝
が
つ
ら
く
な
り
ま
す
。

　

人
の
脳
の
中
に
は
、
生
体
リ
ズ
ム
を
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
す
る
体
内
時
計
が
あ
り
ま
す
。
体

内
時
計
を
一
定
に
保
ち
、
満
足
の
い
く
睡
眠

を
続
け
る
に
は
、
規
則
正
し
い
生
活
が
基
本

で
す
。
日
光
は
、
目
を
通
じ
て
体
内
時
計
を

刺
激
し
、
一
日
の
行
動
に
適
し
た
リ
ズ
ム
を

作
り
ま
す
。
早
起
き
が
早
寝
に
通
じ
る
こ
と

は
も
ち
ろ
ん
、
目
が
覚
め
た
ら
適
度
な
日
光

を
浴
び
て
体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
し
ま
し
ょ

う
。

● 

短
い
昼
寝
で
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
。
昼
寝
を

す
る
な
ら
午
後
３
時
よ
り
前
の
20
〜
30
分

間
。

● 

夕
方
以
降
の
昼
寝
は
夜
の
睡
眠
に
悪
影

響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

● 

長
い
昼
寝
は
か
え
っ
て
ぼ
ん
や
り
の
も

と
に
な
り
ま
す
。

　

生
体
リ
ズ
ム
と
し
て
、
午
後
２
時
く
ら
い

に
眠
気
が
生
じ
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て

い
ま
す
。
特
に
、
睡
眠
不
足
の
際
に
は
顕
著

に
な
り
ま
す
が
、
長
い
昼
寝
や
夕
方
以
降
の

昼
寝
は
夜
の
睡
眠
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と

が
多
い
た
め
、
午
後
３
時
ま
で
に
20
〜
30
分

の
短
い
昼
寝
が
効
果
的
で
す
。

● 

睡
眠
障
害
は
、「
体
や
心
の
病
気
」
の
サ

イ
ン
の
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

● 

寝
付
け
な
い
、
熟
睡
感
が
な
い
、
充
分

眠
っ
て
も
日
中
の
眠
気
が
強
い
時
は
要
注

意
で
す
。

● 

睡
眠
中
の
激
し
い
い
び
き
、
足
の
む
ず
む

ず
感
、
歯
ぎ
し
り
も
要
注
意
で
す
。

　

寝
付
け
な
い
、
熟
睡
感
が
な
い
、
早
朝
に

目
が
覚
め
て
し
ま
う
、
十
分
眠
っ
て
も
日
中

の
眠
気
が
強
い
こ
と
が
続
く
よ
う
な
睡
眠
障

害
は
、
体
や
心
の
病
気
の
症
状
と
し
て
現
れ

て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
、
医
師
に
相

談
し
ま
し
ょ
う
。

　

い
び
き
が
ひ
ど
い
時
は
睡
眠
の
質
が
悪
く

な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
予
防
と
し
て
、
肥
満

の
人
は
減
量
し
、
就
寝
前
の
ア
ル
コ
ー
ル
や

食
べ
過
ぎ
を
避
け
る
な
ど
、
生
活
習
慣
に
気

を
つ
け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
た
だ
し
、
睡

眠
中
の
激
し
い
い
び
き
は
、
背
景
に
睡
眠
時

無
呼
吸
症
候
群
な
ど
睡
眠
の
病
気
が
あ
る
可

能
性
が
あ
り
、
足
の
む
ず
む
ず
感
、
歯
ぎ
し

り
な
ど
と
と
も
に
、
医
師
・
歯
科
医
師
に
早

め
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
う
つ
病
で
は
、
早
朝
に
目
が
覚
め

た
り
、
熟
睡
感
が
な
い
な
ど
の
特
徴
的
な
睡

眠
障
害
を
示
し
ま
す
。
こ
う
し
た
特
徴
的
な

睡
眠
障
害
を
初
期
の
う
ち
に
発
見
し
適
切
に

治
療
す
る
こ
と
に
よ
り
、
う
つ
病
の
悪
化
を

予
防
で
き
ま
す
。

● 

自
分
に
合
っ
た
睡
眠
時
間
が
あ
る
の
で
、

８
時
間
に
こ
だ
わ
ら
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

● 

寝
床
で
長
く
過
ご
し
す
ぎ
る
と
熟
睡
感

が
減
り
ま
す
。

　

睡
眠
時
間
は
人
そ
れ
ぞ
れ
。
日
中
の
眠
気

で
困
ら
な
け
れ
ば
十
分
で
す
。

　

二
度
寝
を
す
る
と
、
体
が
だ
る
く
な
る
こ

と
が
多
く
な
り
ま
す
。
目
が
覚
め
て
し
ま
っ

た
ら
思
い
切
っ
て
早
起
き
し
ま
し
ょ
う
。
目

が
覚
め
て
も
な
か
な
か
起
き
る
気
が
し
な
い

と
き
に
は
、
布
団
の
中
で
伸
び
を
し
た
り
、

積
極
的
に
手
足
を
動
か
す
な
ど
の
軽
い
運
動

を
す
る
と
、
体
温
が
上
昇
し
、
比
較
的
気
持

ち
よ
く
起
き
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

● 

夕
食
後
の
カ
フ
ェ
イ
ン
摂
取
は
寝
付
き

を
悪
く
し
ま
す
。

● 
「
睡
眠
薬
代
わ
り
の
寝
酒
」
は
、
睡
眠
の

質
を
悪
く
し
ま
す
。

● 

不
快
な
音
や
光
を
防
ぐ
環
境
づ
く
り
、
自

分
に
あ
っ
た
寝
具
の
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

就
寝
前
に
コ
ー
ヒ
ー
、
紅
茶
、
緑
茶
な
ど

カ
フ
ェ
イ
ン
の
入
っ
た
飲
み
物
を
口
に
す
る

● 

快
適
な
睡
眠
で
、
疲
労
回
復
・
ス
ト
レ
ス

解
消
・
事
故
防
止
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

● 

睡
眠
に
問
題
が
あ
る
と
、
高
血
圧
、
心
臓

病
、
脳
卒
中
な
ど
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク

が
上
昇
し
ま
す
。

● 

快
適
な
睡
眠
を
も
た
ら
す
生
活
習
慣
を

心
が
け
ま
し
ょ
う
。

『
定
期
的
な
運
動
習
慣
は
熟
睡
を
も
た
ら
し

ま
す
』

　

運
動
習
慣
は
熟
睡
を
促
進
し
ま
す
。
た
だ

し
、
眠
ろ
う
と
し
て
急
に
強
い
運
動
を
す
る

と
か
え
っ
て
寝
付
け
な
く
な
る
こ
と
も
あ
る

た
め
、
日
常
生
活
の
中
で
体
を
動
か
す
よ
う

に
心
が
け
た
り
、
定
期
的
な
運
動
習
慣
を
持

つ
こ
と
が
重
要
で
す
。
高
齢
者
の
場
合
に

は
、
夕
方
の
軽
い
散
歩
な
ど
も
効
果
的
で

す
。

『
朝
食
は
心
と
体
の
目
覚
め
に
重
要
、
夜
食

は
ご
く
軽
く
』

　

規
則
正
し
い
３
度
の
食
事
を
と
る
こ
と
は

大
切
で
す
。
中
で
も
朝
食
を
と
る
こ
と
に
よ

り
、
心
と
体
を
目
覚
め
さ
せ
、
元
気
に
一
日

を
始
め
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
空
腹
で
も
、

満
腹
で
も
快
適
な
睡
眠
を
妨
げ
ま
す
。
お
腹

が
空
い
て
眠
れ
な
い
よ
う
な
時
は
、
夜
食
に

お
か
ゆ
や
う
ど
ん
な
ど
の
炭
水
化
物
を
少
量

食
べ
ま
し
ょ
う
。

歯ッピーキッズ
３歳児健診時
「むし歯なし」の子

泗水会場　　　　　

青
あおき

木　　蓮
れん

（○泗　久米一）

安
あんどう

藤　優
ゆうき

希（○泗　南山手）

酒
さかい

井　咲
さつき

槻（○泗　富の原北）

坂
さかざき

﨑　叶
か な

奈（○泗　富の原一）

西
にしむら

村　　薫
かおる

（○泗　永出分）

松
まつやま

山　優
ゆ な

奈（○泗　富の原一）

吉
よしむら

村　美
みれい

玲（○泗　永）

岩
いわき

城　勝
しょうり

利（○七　大尺）

筑
ちくし

紫　美
みおん

音（○七　雇用促進）

中
なかがわ

川　夏
か ほ

帆（○七　五海）

古
ふるかわ

川　穂
ほのか

華（○七　流川）

七城会場　　　　　

記載もれのおわび
１月号の「歯ッピーキッズ」に記載もれ
がありました。おわびして再掲載します。
（敬称略）

戸
と だ

田　麻
ま ゆ

友（○菊　東原）

荒
あらき

木　真
ま ほ

歩（○菊　片角）

有
うどう

働　真
ま み

未（○菊　袈裟尾）

岡
おかむら

村　大
だいち

地（○菊　高野瀬）

堤
つつみ

　　理
あやと

斗（○菊　下長田）

東
ひがし

　　一
いちか

夏（○菊　上町）

星
ほしの

野光
こうたろう

太郎（○菊　上赤星）

星
ほしの

野春
しゅんたろう

太郎（○菊　上赤星）

本
ほんだ

多那
な な こ

奈子（○菊　迎町）

山
やまぐち

口寧
ね ね か

々花（○菊　片角）

山
やませ

瀬　新
あらた

太（○菊　中原）

菊池会場　　　　　

 12 月 9 日（水）に泗水会場で、
12 月 16 日（水）に七城会場で、
12 月 18 日（金）に菊池会場で、
3歳児健診がありました。歯科検診
の結果、むし歯がなかった子どもを
紹介します。（敬称略）

と
、
目
が
さ
え
て
眠
れ
な
く
な
り
ま
す
。
ま

た
、
タ
バ
コ
に
含
ま
れ
て
い
る
ニ
コ
チ
ン
に

も
覚
醒
作
用
が
あ
る
の
で
寝
る
１
時
間
前
か

ら
の
喫
煙
は
睡
眠
の
妨
げ
に
な
り
ま
す
。

　
「
睡
眠
薬
代
わ
り
の
寝
酒
」
は
、
眠
り
が

浅
く
な
る
、
断
続
的
に
な
る
な
ど
睡
眠
の
質

を
悪
く
し
ま
す
。
ま
た
、
毎
日
続
け
て
い
る

と
、
少
し
ず
つ
量
が
増
え
る
こ
と
に
な
り
、

過
剰
摂
取
に
つ
な
が
っ
て
し
ま
う
と
い
う
問

題
も
あ
り
ま
す
。

　

眠
気
を
誘
発
す
る
ホ
ル
モ
ン
で
あ
る
メ
ラ

ト
ニ
ン
は
、
暗
く
な
る
と
分
泌
さ
れ
ま
す
。

寝
る
前
は
部
屋
の
照
明
を
落
と
し
ま
し
ょ

う
。

● 

軽
い
読
書
、
音
楽
、
香
り
、
ス
ト
レ
ッ
チ

な
ど
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
ま
し
ょ
う
。

● 

自
然
に
眠
た
く
な
っ
て
か
ら
寝
床
に
就

き
ま
し
ょ
う
。
眠
ろ
う
と
意
気
込
む
と
逆

効
果
に
な
り
ま
す
。

● 

ぬ
る
め
の
入
浴
で
寝
付
き
を
よ
く
し
ま

し
ょ
う
。

　

眠
ろ
う
と
す
る
意
気
込
み
が
頭
を
さ
え
さ

せ
、
寝
つ
き
を
悪
く
し
ま
す
。
自
分
に
合
っ

た
方
法
で
、
心
身
と
も
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る

よ
う
心
が
け
て
、
眠
く
な
っ
て
か
ら
寝
床
に

快
適
な
睡
眠
で
い
き
い
き
健
康
生
活

快
適
な
睡
眠
は
、自
ら
創
り
出
す

睡
眠
障
害
は
専
門
家
に
相
談

睡
眠
は
人
そ
れ
ぞ
れ
、

日
中
元
気
は
つ
ら
つ
が

快
適
な
睡
眠
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
睡
眠
指
針 

〜
快
適
な
睡
眠
の
た
め
の
７
箇
条
〜

　社会の24時間化が進み、睡眠不足や睡眠障害などの睡
眠の問題を抱える人が増加しています。このような状況を
ふまえ、厚生労働省より「健康づくりのための睡眠指針」
が出されています。睡眠には生活習慣が大きな影響を与え
ます。ぐっすり眠り、気持ちよく目覚めるために生活習慣
を見直してみましょう。

ぐっすり眠り、気持ちよく目覚めるために
睡眠…よく眠れていますか？

健康だよ
り

問い合わせ先　健康推進課健康推進係

午
後
の
眠
気
を
や
り
す
ご
す

目
が
覚
め
た
ら
日
光
を
取
り
入
れ
て
、

体
内
時
計
を
ス
イ
ッ
チ
オ
ン

眠
る
前
に
自
分
な
り
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
法
、

眠
ろ
う
と
す
る
意
気
込
み
が

頭
を
さ
え
さ
せ
る

健康だより健康だより
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