
　
「
質
の
よ
い
眠
り
」と
は
、「
ぐ
っ
す
り
眠
っ

た
」
と
感
じ
た
眠
り
の
こ
と
で
す
。

　

私
た
ち
の
睡
眠
は
、
上
図
の
よ
う
に
体
も

脳
も
熟
睡
し
て
い
る
状
態
の
「
ノ
ン
レ
ム
睡

眠
」
と
、
体
は
眠
っ
て
い
て
も
脳
は
起
き
て

い
る
状
態
の
「
レ
ム
睡
眠
」
が
、
90
分
ご
と

に
繰
り
返
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
を
上
手
に
取
れ
ば
、

脳
が
十
分
に
休
ま
り
、
質
の
よ
い
眠
り
が
得

ら
れ
ま
す
。
特
に
、
眠
り
に
つ
い
て
か
ら
の

３
時
間
に
、
質
の
よ
い
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
が
現

れ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
時
、
眠
り
が
浅
く
な
っ
た
り
、
断
続

的
に
な
ら
な
い
よ
う
に
す
れ
ば
「
ぐ
っ
す
り

眠
っ
た
」
と
い
う
感
覚
が
得
ら
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
眠
り
が
浅
く
な
っ
た
レ
ム
睡
眠
の

と
き
に
起
き
る
と
「
す
っ
き
り
と
し
た
目
覚

め
」
と
な
り
ま
す
。

　

私
た
ち
は
、
日
の
出
と
と
も
に
起
き
て
行

動
し
、
日
が
沈
む
と
眠
る
と
い
う
24
時
間
の

地
球
の
自
転
に
合
わ
せ
た
生
体
リ
ズ
ム
を
刻

ん
で
い
ま
す
。

　

そ
の
生
体
リ
ズ
ム
を
つ
く
っ
て
い
る
の
が

「
体
内
時
計
」
で
、
そ
の
周
期
は
約
25
時
間

で
す
。
自
然
環
境
と
は
お
よ
そ
１
時
間
の
ず

れ
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
ず
れ
を
調
節
す
る
の
が
「
日
光
」
で

す
。
毎
朝
、
起
き
た
ら
日
光
を
浴
び
る
こ
と

で
、
体
内
時
計
は
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
ま
す
。
昼

は
日
光
を
浴
び
、
夜
は
暗
く
す
る
こ
と
が
体

内
時
計
を
整
え
る
コ
ツ
な
の
で
す
。

①
充
分
か
つ
快
適
な
睡
眠
で
活
き
活
き
健
康

生
活

•
快
適
な
睡
眠
は
、
疲
労
回
復
、
ス
ト
レ
ス

解
消
、
事
故
防
止
に
つ
な
が
り
ま
す
。

•
生
活
習
慣
を
工
夫
し
ま
し
ょ
う
。

※
定
期
的
な
運
動
習
慣
は
熟
睡
を
も
た
ら
し

ま
す
。

※
朝
食
は
心
と
体
の
目
覚
め
に
重
要
で
す
。

ま
た
、
夜
食
は
ご
く
軽
く
し
ま
し
ょ
う
。

②
睡
眠
時
間
は
人
そ
れ
ぞ
れ
、
日
中
元
気
ハ

ツ
ラ
ツ
が
快
適
な
睡
眠
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー

•
人
そ
れ
ぞ
れ
に
適
し
た
睡
眠
時
間
が
あ

り
、
８
時
間
に
こ
だ
わ
る
必
要
は
あ
り
ま

せ
ん
。

•
年
齢
を
重
ね
る
と
睡
眠
時
間
は
短
く
な

り
、
眠
り
は
浅
く
な
る
の
が
普
通
で
す
。

•
寝
床
で
長
く
過
ご
し
す
ぎ
る
と
熟
睡
感
が

減
り
ま
す
。

③
快
適
な
睡
眠
の
た
め
の
環
境
づ
く
り

•
室
温
は
20
〜
22
℃
、
湿
度
は
約
50
％
程
度

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

•
照
明
器
具
や
カ
ー
テ
ン
、
窓
の
工
夫
で
静

か
さ
と
暗
さ
を
確
保
し
ま
し
ょ
う
。

④
寝
る
前
に
自
分
な
り
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
法
で

快
眠
を

•
軽
い
読
書
や
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
つ
き

ま
し
ょ
う
。
眠
ろ
う
と
意
気
込
む
と
か

え
っ
て
逆
効
果
で
す
。

•
36
〜
39
℃
の
ぬ
る
め
の
入
浴
で
寝
付
き
を

よ
く
し
ま
し
ょ
う
。

⑤
目
が
覚
め
た
ら
日
光
を
取
り
入
れ
て
、
体

内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト

•
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
。

⑥
わ
ず
か
な
昼
寝
が
効
果
的

•
短
い
昼
寝
で
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
ま
し
ょ
う
。

昼
休
み
に
15
分
程
度
の
昼
寝
が
効
果
的
で

す
。

•
長
い
昼
寝
や
夕
方
以
降
の
昼
寝
は
夜
の
睡

眠
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

⑦
睡
眠
障
害
は
、
早
め
に
医
師
に
相
談
を

•
睡
眠
障
害
は
「
体
や
心
の
病
気
」
の
サ

イ
ン
の
こ
と
も
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
」
と
き
な
ど
は
、

ま
ず
医
師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

•
睡
眠
中
の
激
し
い
い
び
き
や
睡
眠
時
無
呼

吸
、
足
の
む
ず
む
ず
感
も
要
注
意
で
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
の
影
響

　

少
量
の
ア
ル
コ
ー
ル
は
、
寝
付
き
を
よ
く

す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

し
か
し
、
ア
ル
コ
ー
ル
を
毎
日
多
量
に
飲

用
す
る
よ
う
な
依
存
に
お
ち
い
る
と
、
寝
床

に
入
っ
て
か
ら
寝
付
く
ま
で
の
時
間
が
長
く

な
り
、
深
い
眠
り
が
減
少
し
中
途
覚
醒
が
多

く
な
り
ま
す
。ま
た
、眠
り
も
浅
く
な
り
ま
す
。

カ
フ
ェ
イ
ン
の
影
響

　

食
事
の
後
や
仕
事
の
合
間
の
コ
ー
ヒ
ー
、

紅
茶
、
緑
茶
な
ど
に
よ
る
カ
フ
ェ
イ
ン
の
摂

取
は
、
心
身
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
て
く
れ
る

と
と
も
に
集
中
力
を
増
し
て
く
れ
ま
す
。

　

し
か
し
、
カ
フ
ェ
イ
ン
に
は
睡
眠
を
妨
げ

る
強
い
作
用
が
あ
り
、
睡
眠
中
の
中
途
覚
醒

を
増
し
、
総
睡
眠
時
間
を
減
ら
し
て
し
ま
い

ま
す
。

睡
眠
を
さ
そ
う
食
べ
物

•
納
豆

•
豆
腐

•
牛
乳

•
い
わ
し

•
あ
さ
り

•
か
い
わ
れ
だ
い
こ
ん

•
し
ゅ
ん
ぎ
く

•
か
つ
お

•
さ
ん
ま

健康だより
　

寒
く
な
り
、
布
団
が
恋
し
い
季
節
に
な
り
ま
し
た
。

　

ふ
か
ふ
か
の
暖
か
い
布
団
の
中
で
眠
り
、
ゆ
っ
く
り
身
も
こ
こ
ろ
も
休
ま
せ
、
翌
朝
気

持
ち
よ
く
目
覚
め
る
こ
と
が
で
き
た
ら
最
高
で
す
よ
ね
。
睡
眠
は
、
心
身
に
た
ま
っ
た
疲

れ
を
す
っ
き
り
と
解
消
し
て
く
れ
ま
す
。

　

し
か
し
、
毎
日
忙
し
く
て
、
思
う
よ
う
に
睡
眠
時
間
が
取
れ
な
か
っ
た
り
、
眠
り
が
浅

く
て
寝
不
足
気
味
に
な
っ
た
り
、
寝
つ
き
が
悪
か
っ
た
り
な
ど
で
満
足
し
て
い
な
い
人
も

多
い
よ
う
で
す
。

　

今
回
は
「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
睡
眠
」
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
す
。

　11月 22 日（水）に泗水会場で、11月 24 日
（金）に菊池会場で、それぞれ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
もさんを紹介します。（敬称略）

歯ッピーキッズ３歳児健診時
「むし歯なし」の子

野
のなか

中勇
ゆう き

希（○泗  富の原台）

岡
おかむら

村虹
こう き

輝（○泗  福本一）

小
こばやし

林哀
あづ き

月（○泗  朝日団地）

森
もり

　前
ぜん と

斗（○泗  富の原北）

松
まつだ

田麻
ま い

衣（○泗  福本二）

馬
ば ば

場一
ひす い

瑞（○泗  富の原一）

田
たのうえ

上碧
あお い

泉（○泗  富納）

沖
おき

茄
か な み

奈美（○泗  竹の下）

後
ごとう

藤泰
たい き

輝（○泗  福本一）

今
いまづる

鶴優
ゆう か

花（○泗  竹の下）

青
あおき

木千
ちひ ろ

尋（○泗  桜山三）

髙
たかみ

見万
ま は

葉（○泗  富の原一）

北
きただ

田雅
みや び

姫（○泗  田島二）

宮
みやがわ

川大
だい き

輝（○泗  永）

溝
みぞぐち

口鈴
りん ね

音（○泗  田吹）

金
かねこ

子嵩
かざ と

怜（○泗  南住吉）

泗水会場

健
康
だ
よ
り

梅
うめだ

田拓
たく み

実（○菊  中町）

菊
きくかわ

川楓
ふう た

太（○菊  立石）

伊
いとう

藤桜
おう か

花（○菊  高野瀬）

中
なかの

野稜
りょうと

斗（○菊  高野瀬）

森
もり

　将
まさ と

斗（○菊  高野瀬）

山
やまぐち

口優
ゆう ご

梧（○菊  高野瀬）

川
かわぐち

口輝
ひか る

留（○菊  亘）

前
まえ だ

田彩
あや か

花（○菊  亘）

村
むらかみ

上日
ひ び き

々輝（○菊  下出田）

冷
ひやみず

水優
ゆう た

太（○菊  高野瀬）

仁
に き

木遥
すみ れ

玲（○菊  袈裟尾）

東
ひがし

　尚
なおゆき

幸（○菊  上木庭）

浦
うらはま

濱大
はる み

海（○菊  深川）

代表的な睡眠障害
項　目 症　状

不眠症 なかなか寝つけない。夜中に何
度も目覚めてしまう。

過眠症
夜間に十分な時間眠っているの
に、昼間の眠気が強く、日常生
活に支障をきたす。

概日リズム
睡眠障害

昼と夜のサイクルが合わなくな
る。

睡眠呼吸障害

睡眠時無呼吸症候群と言われる
もので、就寝中に 10秒以上呼
吸が止まり、一晩に数十回くり
返す。肥満が原因になることも
ある。

周期性四肢運
動障害・むず
むず脚症候群

ふくらはぎや足先がむずむずし
たり、ほてる。ぴくり、ぴくり
とけいれんして眠りを妨げる。

ねぼけ

眠っているにもかかわらず、夜
中に歩き回ったり、突然大きな
叫び声をあげる。夢で見たとお
りに行動してしまう。

●睡眠薬・・・ 医師の指示のもとで使用すれば、今
の睡眠薬は安全性が高く、快適な睡
眠が得られます。どうしても眠れな
い時には医師に相談しましょう。

資料：厚生労働省「保健指導マニュアル」質のよい睡眠ゾーン

レム睡眠浅い
レム睡眠

1

2

3

4
深い

ノンレム睡眠

22:00 24:00 2:00 4:00 6:00

睡眠のパターン 快
適
生
活
の
た
め
の
睡
眠

私
た
ち
は
、
人
生
の
相
当
の
時
間
を
睡

眠
に
あ
て
て
い
ま
す
。

　

睡
眠
の
質
を
良
く
す
る
こ
と
は
、
毎

日
の
生
活
の
質
を
高
め
、
快
適
な
生
活

が
送
れ
る
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

充
実
し
た
健
康
的
な
毎
日
を
過
ご
す

た
め
に
も
、
働
く
世
代
の
睡
眠
７
カ
条

を
自
分
の
生
活
に
合
わ
せ
て
実
践
し
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

菊池会場

　

甘
い
も
の
を
控
え
る
こ
と
、
歯
み
が
き
を
す
る
こ
と
、
歯

を
強
く
す
る
こ
と
、
定
期
健
診
を
受
け
る
こ
と
が
む
し
歯
を

予
防
す
る
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
む
し
歯
ゼ
ロ
で
頑
張
り
ま
し
ょ
う
。

睡
眠
豆
知
識

「
質
の
よ
い
眠
り
」
と
は

体
内
時
計

働
く
世
代
の
睡
眠
７
カ
条

問
い
合
わ
せ
先　

健
康
推
進
課
健
康
推
進
係　

☎（
25
）１
１
１
１
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