
健康だより

睡眠と健康

問い合わせ先　健康推進課健康推進係
　　　　　　　　☎0968（25）7219

広報きくち２月号では、睡眠時無呼吸症候群についてお伝
えしましたが、今回は元気な毎日を過ごすために睡眠と健
康について考えてみましょう。
睡眠時間は個人差はありますが、人生の約３分の１を占め
ます。そう考えると、随分の時間を寝て過ごしているとい
えます。しかし、「忙しくて思うように睡眠時間が取れない。
眠りが浅くて寝不足気味」と言われる人も多いようです。
睡眠は心と体の健康にとても大切なものです。健康な毎日
を過ごすために、快適な睡眠を取りたいものですね。

睡
眠
の
役
割

健
康
な
睡
眠
の
た
め
の
７
か
条

　(

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
睡
眠
指
針)

①
体
と
脳
を
休
ま
せ
ま
す
。　

　

日
中
の
活
動
で
疲
れ
た
体
と
心
を

休
ま
せ
、
疲
労
回
復
に
よ
り
体
全
体

の
調
子
を
整
え
ま
す
。

②
成
長
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
し
ま
す
。

　

人
間
は
眠
っ
て
い
る
間
に
成
長
ホ

ル
モ
ン
が
活
発
に
分
泌
さ
れ
ま
す
。

成
長
ホ
ル
モ
ン
は
子
ど
も
が
成
長
す

る
た
め
に
必
要
で
す
が
、
大
人
に
も

重
要
な
も
の
で
す
。
成
長
ホ
ル
モ
ン

の
分
泌
に
よ
り
、
細
胞
を
再
生
し
た

り
、
痛
ん
だ
組
織
を
元
の
状
態
に
戻

そ
う
と
し
た
り
し
ま
す
。

③
免
疫
力
を
高
め
ま
す
。

　

人
間
は
睡
眠
中
に
免
疫
力
が
高
ま

り
、
病
気
を
治
そ
う
と
い
う
力
を
高

め
ま
す
。

①
快
適
な
睡
眠
で

　

い
き
い
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
を
目
覚
め
さ
せ
る

た
め
に
重
要
で
す
。
夜
食
を
と
る

場
合
は
ご
く
軽
く
と
り
ま
し
ょ
う
。

②
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

　

人
そ
れ
ぞ
れ
に
応
じ
た
睡
眠
時

間
・
睡
眠
パ
タ
ー
ン
が
あ
り
、
８
時

間
に
こ
だ
わ
ら
な
い
。
寝
床
で
長
く

過
ご
し
す
ぎ
る
と
熟
睡
感
が
減
り
ま

す
。
年
齢
を
重
ね
る
と
睡
眠
時
間
は

短
く
な
る
の
が
普
通
で
す
。

③
快
適
な
睡
眠
は
、
自
ら
創
り
出
す

　

夕
食
後
の
カ
フ
ェ
イ
ン
摂
取
は
入

眠
を
妨
げ
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
照

明
器
具
や
カ
ー
テ
ン
の
工
夫
に
よ
り

不
快
な
音
や
光
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

④ 

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

　

軽
い
読
書
、
音
楽
、
香
り
、
ス
ト

レ
ッ
チ
な
ど
、
自
分
に
あ
っ
た
方
法

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

か
え
っ
て
逆
効
果
で
す
。
入
浴
に
つ

い
て
は
、
ぬ
る
め
の
入
浴
が
寝
付
き

を
良
く
し
ま
す
。

⑤ 

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

　

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
午
後
の
眠
気
を
や
り
す
ご
す

　

短
い
昼
寝
で
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
ま

し
ょ
う
。
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
、
専
門
家
に
相
談

　

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
時
な

ど
は
医
師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。
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
。

３
歳
児
健
診
時「
む
し
歯
な
し
」の
子

歯
ッ
ピ
ー
キ
ッ
ズ

　

 

１
月
12
日
、
１
月

19
日
、
１
月
28
日
に

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
）

　

む
し
歯
予
防
の
た
め
に
は
、
家
族

ぐ
る
み
で
取
り
組
む
こ
と
が
と
て
も

重
要
で
す
。
特
に
子
ど
も
が
磨
い
た

後
の
「
仕
上
げ
磨
き
」
が
大
切
で
す
。

こ
れ
か
ら
も
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
を
心
が
け
、
む
し
歯
ゼ
ロ
で

頑
張
り
ま
し
ょ
う
。

　

今
回
む
し
歯
が
あ
っ
た
人
は
、
な

る
べ
く
早
く
歯
科
医
院
を
受
診
し
ま

し
ょ
う
。
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献血にご協力をお願いします
と　き　３月23日（水）
　　　　午前９時30分～午前11時30分
　　　　午後０時30分～午後１時30分
ところ　 旭志公民館　　　
内　容　400ml献血
服薬について基準が若干変更になっており、
薬を飲んでいる人でも献血をお願いできる場
合があります。会場で医師が総合判断します。

「
下
痢
」　

　

今
回
は
、
よ
く
み
ら
れ
る
下
痢
の

対
応
に
つ
い
て
説
明
し
ま
す
。

下
痢
の
原
因

　

ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
な
ど
の
感
染
症

に
よ
る
も
の
が
多
く
、
特
に
ウ
イ
ル

ス
感
染
が
大
部
分
を
占
め
て
い
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ほ
か
に
、
食
物

が
傷
み
や
す
い
初
夏
か
ら
夏
に
か
け

て
多
く
な
る
サ
ル
モ
ネ
ラ
菌
、
病
原

大
腸
菌
、
カ
ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
な
ど

の
細
菌
が
原
因
の
下
痢
、
ア
レ
ル

ギ
ー
や
不
適
切
な
食
事
（
脂
っ
こ
い

も
の
の
食
べ
過
ぎ
な
ど
）
に
よ
っ
て

お
こ
る
下
痢
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

流
行
時
期

　

子
ど
も
を
中
心
と
し
た
感
染
性
胃

腸
炎
に
は
秋
口
か
ら
年
末
、
そ
し
て

２
月
頃
か
ら
春
先
に
か
け
て
２
回
の

発
生
ピ
ー
ク
が
あ
り
ま
す
。
年
末
の

胃
腸
炎
の
原
因
は
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
が

ほ
と
ん
ど
で
す
が
、
冬
か
ら
春
先
は

ロ
タ
ウ
イ
ル
ス
が
流
行
し
、
ア
デ
ノ

ウ
イ
ル
ス
は
年
間
を
通
し
て
流
行
し

ま
す
。

対
処
法

①
水
分
を
十
分
に
補
う
。

　

下
痢
で
水
分
が
多
く
失
わ
れ
る
の

で
水
分
を
十
分
補
う
必
要
が
あ
り
ま

す
。
乳
幼
児
用
イ
オ
ン
飲
料
や
湯
冷

ま
し
、
み
そ
汁
（
汁
の
み
）
な
ど
を

少
量
ず
つ
、
回
数
を
多
く
し
て
与
え

ま
す
。
乳
児
で
は
１
回
の
授
乳
時
間

を
短
く
し
て
回
数
を
多
く
し
て
あ
げ

る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

下
痢
の
回
数
が
と
て
も
多
く
、
嘔

吐
も
伴
う
と
き
は
脱
水
症
を
起
こ
し

や
す
く
な
り
ま
す
。
脱
水
症
に
な
る

と
ぐ
っ
た
り
し
て
、
お
し
っ
こ
は
色

が
濃
く
、
量
が
少
な
く
な
っ
て
き
ま

す
。
そ
の
場
合
は
点
滴
が
必
要
な
こ

と
も
あ
り
ま
す
の
で
医
療
機
関
を
受

診
し
て
く
だ
さ
い
。

②
食
事

　

食
事
は
水
分
摂
取
と
同
様
、
下
痢

の
治
療
に
お
い
て
と
て
も
重
要
で
す
。

　

栄
養
面
を
心
配
す
る
あ
ま
り
、
下

痢
を
し
て
い
る
子
ど
も
に
お
粥
や
う

ど
ん
を
食
べ
さ
せ
た
と
い
う
話
を
よ

く
耳
に
し
ま
す
。
ご
く
軽
症
の
下
痢

や
下
痢
の
回
復
期
で
あ
れ
ば
大
丈
夫

で
す
が
、
水
の
よ
う
な
便
の
場
合
に

は
、
腸
に
負
担
を
か
け
、
か
え
っ
て

回
復
を
遅
ら
せ
て
し
ま
う
こ
と
も
多

く
、
適
切
な
治
療
と
は
言
え
ま
せ
ん
。

１
〜
２
日
食
事
が
と
れ
な
く
て
も
十

分
な
水
分
が
と
れ
て
い
れ
ば
問
題
は

あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
食
事
は
な
る
べ

く
控
え
て
腸
を
休
ま
せ
る
こ
と
が
必

要
で
す
。
「
食
べ
さ
せ
て
元
気
に
し

て
あ
げ
た
い
」
と
い
う
気
持
ち
は
よ

く
分
か
り
ま
す
。
し
か
し
、
場
合
に

よ
っ
て
は
回
復
を
遅
ら
せ
る
こ
と
に

な
る
場
合
も
あ
る
こ
と
を
覚
え
て
お

い
て
く
だ
さ
い
。
少
し
軟
ら
か
い
便

に
な
っ
て
き
た
ら
、
軟
ら
か
い
食
べ

物
か
ら
少
量
ず
つ
食
べ
さ
せ
て
く
だ

さ
い
。

③
お
薬

　

感
染
症
に
よ
る
下
痢
は
、
「
腸
に

た
ま
っ
た
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
を
体
外

へ
出
し
て
し
ま
う
」
と
い
う
体
の
大

切
な
反
応
で
あ
る
こ
と
が
多
く
、
む

や
み
に
下
痢
止
め
の
薬
を
飲
ま
せ
な

い
ほ
う
が
よ
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

医
師
に
相
談
し
適
切
な
処
置
を
し
て

あ
げ
ま
し
ょ
う
。

　

最
後
に
、
夏
場
に
多
く
な
る
細
菌

性
の
下
痢
の
多
く
は
食
事
が
原
因
で

起
こ
り
ま
す
。
生
も
の
の
調
理
に
使

用
し
た
調
理
器
具
（
包
丁
や
ま
な
板

な
ど
）
で
そ
の
ま
ま
生
野
菜
な
ど
を

扱
う
と
、
生
も
の
を
食
べ
て
い
な
く

て
も
感
染
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
の

で
、
調
理
器
具
の
衛
生
管
理
に
も
十

分
気
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

菊
池
郡
市
医
師
会
会
員

　

宮
本
内
科
ク
リ
ニ
ッ
ク

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

宮
本
浩
光

子
ど
も
の
病
気
〜
い
ざ
と
い
う
時
〜

月：耳鳴りについて
火：薄毛、抜け毛の内服治療剤
　　について
水：おならについて
木：心をはぐくむ　むし歯予防
金：入浴中の突然死を予防しま
　　しょう
土/日：医療費助成が始まった
　　　　新しいワクチン

モシモシ
３月の 健康情報
096（385）3300（24時間）

「体内リズム」を整えよう
　私たちは一日を24時間として生活し
ています。しかし、人はもともと体の中に
「体内時計」という25時間のリズム周
期を持っており、一日の24時間とずれ
があります。そのため、毎日を規則正し
く生活することにより、体内リズム（体
に備わっている昼夜をつくる一日のリ
ズム）を整える必要があります。このこ
とは、健康な睡眠を取り入れることとも
深く関係しています。仕事などで不規
則な生活になる場合には、生活の中で
その人にあった工夫（睡眠時間を確保
する。食べやすい物を常備し、朝は朝食
を摂るなど）を
取り入れ、体内
リズムを整え
るよう心がけま
しょう。
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