
眠
れ
な
い
と
き
は
、

床
か
ら
離
れ
ま
し
ょ
う

　

床
に
就
く
と
さ
ま
ざ
ま
な
考
え
が
巡

り
、
不
安
や
緊
張
が
強
ま
り
目
が
さ
え

て
眠
れ
な
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

10
分
以
上
（
高
齢
者
は
20
分
以
上
）
床

か
ら
離
れ
、
自
分
な
り
の
リ
ラ
ッ
ク
ス

法
を
実
践
し
眠
気
を
感
じ
て
か
ら
床
に

入
る
よ
う
に
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

カ
フ
ェ
イ
ン
は
避
け
ま
し
ょ
う

　

カ
フ
ェ
イ
ン
は
覚
醒
作
用
を
持
つ
代

表
的
な
物
質
で
、
コ
ー
ヒ
ー
、
紅
茶
、

緑
茶
、コ
ー
ラ
、健
康
ド
リ
ン
ク
、チ
ョ

コ
レ
ー
ト
、
コ
コ
ア
な
ど
に
含
ま
れ
ま

す
。
覚
醒
作
用
は
飲
食
後
30
分
く
ら
い

か
ら
4
～
5
時
間
続
き
ま
す
。
寝
つ
き

が
悪
い
場
合
は
、
就
寝
前
4
時
間
は
カ

フ
ェ
イ
ン
を
避
け
ま
し
ょ
う
。

入
浴
温
度
に
注
意
し
ま
し
ょ
う

　

39
～
40
℃
程
度
の
ぬ
る
ま
湯
で
あ
れ

ば
、
短
時
間
の
入
浴
は
寝
つ
き
を
よ
く

し
ま
す
。
し
か
し
、
就
寝
直
前
に
42
℃

以
上
の
熱
い
風
呂
に
入
る
と
、
覚
醒
作

用
が
働
き
寝
つ
き
が
悪
く
な
り
ま
す
。

軽
い
運
動
を
し
ま
し
ょ
う

　

眠
る
2
時
間
ほ
ど
前
に
散
歩
し
た
り
、

体
操
し
た
り
す
る
と
寝
つ
き
が
良
く
な

り
ま
す
。
軽
い
運
動
を
す
る
と
体
の
代

謝
が
上
が
り
、
そ
の
あ
と
体
温
が
下
が

る
た
め
、
眠
る
の
に
適
し
た
状
態
に
な

り
ま
す
。
激
し
い
運
動
は
逆
に
脳
を
興

奮
さ
せ
る
の
で
避
け
ま
し
ょ
う
。

３月６日・13日の歯科健診で、むし歯がなかった
お子さんを紹介します。（敬称略）※行政区は健診日時点

城
じょう

　陽
ひ

向
なた

（ 西正観寺）
赤
あ か

星
ほ し

美
み

羽
う

（ 立石）
吉
よし

田
だ

藍
あい

莉
り

（ 片角）
井

い

手
で

陽
ひ

葵
なた

（ 立石）
後

ご

藤
とう

大
たい

熙
き

（ 東原）
梅
うめ

田
だ

和
あい

奈
な

（ 野間口）
茶
ちゃ

床
とこ

瑠
る

花
か

（ 上赤星）
茶
ちゃ

床
とこ

玲
れ

杏
ん

（ 上赤星）
岡
おか

本
もと

篤
あつ

人
と

（ 木柑子）
福
ふく

島
しま

零
れい

士
じ

（ 高野瀬）
髙
たか

木
き

壽
しゅう

乃
だい

（ 片角）
山
やま

下
した

道
た

生
お

（ 北宮）
松
まつ

元
もと

優
ゆ

衣
い

（ 東原）

島
しま

袋
ぶくろ

陽
ひ

菜
な

（ 立町）
塚
つか

﨑
ざき

大
ひろ

翔
と

（ 上町）
外

と

林
ばやし

佑
ゆう

大
だい

（ 妻越）
尾

び

藤
とう

煌
こ

哲
てつ

（ 津留）
倉
くら

原
はら

小
こ

夏
なつ

（ 新明団地）
柏
かしわ

原
ば ら

一
い っ

真
し ん

（ 福本一）
松
まつ

岡
おか

　幸
ゆき

（ 富の原一）
中
なか

島
しま

進
しん

之
の

介
すけ

（ 桜山二）
楳
うめ

田
だ

樹
いつ

葵
き

（ 薬師）
田

た

中
なか

巴
とも

音
ね

（ 田島団地）
永
なが

松
まつ

颯
そう

真
ま

（ 永出分）
髙
たか

野
の

稀
き

洋
ひろ

（ 桜山五）
中
なか

川
がわ

　潤
るい

（ 富の原一）

むし歯を予防するためには
❶むし歯菌を減らすための毎日の仕上げ磨き
❷甘いものを減らしたおやつの工夫
❸歯の質を強くするための定期的なフッ化物塗布

3歳児健診時「むし歯なし」の子

心
や
体
の
健
康
と
密
接
に
関
係

　

高
齢
者
の
3
人
に
1
人
が
不
眠
で
悩

ん
で
い
る
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。

不
眠
の
訴
え
に
は
「
な
か
な
か
寝
つ
け

な
い
」「
頻
繁
に
目
が
覚
め
る
」「
朝
早

く
目
が
覚
め
て
し
ま
い
、
眠
れ
な
く
な

る
」「
十
分
な
時
間
眠
っ
た
は
ず
な
の

に
熟
睡
し
た
感
じ
が
し
な
い
」
な
ど
が

あ
り
ま
す
。

よ
く
眠
る
た
め
に
は

　

寝
つ
き
を
良
く
す
る
に
は
起
床
時
間

が
重
要
で
す
。
自
然
に
寝
つ
く
こ
と
が

で
き
る
時
刻
は
日
中
の
活
動
量
や
季
節

で
も
変
化
し
ま
す
が
、
毎
朝
同
じ
時
刻

に
起
床
し
、
太
陽
の
光
を
浴
び
る
こ
と

が
快
適
な
入
眠
を
も
た
ら
し
ま
す
。

体
内
時
計
と
は

　

人
の
体
に
は
24
時
間
を
昼
と
夜
に
調

整
し
て
い
る
体
内
時
計
が
あ
り
ま
す
。

朝
、
太
陽
の
光
を
浴
び
る
こ
と
で
、
光

の
情
報
が
脳
の
中
に
あ
る
視
床
下
部

（
人
間
が
生
き
て
い
く
た
め
に
、
体
の

体
温
や
呼
吸
を
調
節
し
て
い
る
大
切
な

と
こ
ろ
）
に
あ
る
体
内
時
計
に
伝
わ
り
、

“
今
が
朝
だ
よ
”
と
時
刻
合
わ
せ
が
行

わ
れ
、
15
～
16
時
間
後
に
自
然
な
眠
気

が
き
ま
す
。
夜
寝
つ
く
こ
と
が
で
き
る

時
刻
は
そ
の
日
の
朝
に
決
ま
る
の
で
す
。

　

平
日
の
睡
眠
不
足
で
週
末
に
長
く
眠

る
場
合
は
、
い
っ
た
ん
起
き
て
朝
の
光

を
浴
び
て
、
体
内
時
計
の
時
刻
合
わ
せ

を
し
て
か
ら
、
改
め
て
床
に
入
り
、
睡

眠
不
足
を
解
消
す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

問い合わせ先 健康推進課健康推進係 ☎0968（25）7219

現代社会は24時間社会といわれるように、子どもから大人まで生活が夜型化して就
寝時刻が遅くなり、睡眠で休養が十分にとれない人も増えています。今回は心や体の
健康のために、快眠のポイントをお伝えします。

エ
ア
コ
ン
に
よ
る

冷
や
し
す
ぎ
に
注
意

　

室
温
は
25
℃
前
後
、
湿
度
は
60
％
く

ら
い
が
心
地
よ
く
感
じ
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
部
屋
に
熱
が
こ
も
っ
て
、
外

気
温
が
室
温
よ
り
下
が
っ
た
ら
、
窓
を

開
け
熱
を
逃
が
し
ま
す
。
エ
ア
コ
ン
に

よ
る
冷
や
し
す
ぎ
は
体
温
が
下
が
り
に

く
く
な
り
、
心
地
よ
い
眠
り
を
妨
げ
ま

す
。

睡
眠
時
間

　

大
切
な
の
は
何
時
間
眠
っ
た
か
で
は

な
く
、
日
中
、
元
気
に
過
ご
せ
る
か
で

す
。
睡
眠
時
間
が
5
時
間
以
下
に
な
る

と
睡
眠
不
足
を
感
じ
、
日
中
の
活
動
能

力
も
低
下
す
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま

す
。
20
～
30
分
の
昼
寝
は
そ
の
後
に

す
っ
き
り
と
過
ご
せ
ま
す
が
、
あ
ま
り

長
く
昼
寝
を
す
る
と
、
夜
の
寝
つ
き
が

悪
く
な
る
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　

症
状
が
改
善
し
な
い
よ
う
で
あ
れ
ば
、

医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　

慢
性
的
な
睡
眠
不
足
は
、
血
糖
値
や

血
圧
値
の
上
昇
を
招
い
て
、
日
中
の
作

業
能
力
を
低
下
さ
せ
ま
す
。
心
と
体
の

健
康
の
た
め
に
は
、
良
い
眠
り
が
不
可

欠
で
す
。
快
適
な
睡
眠
で
、
健
康
な
生

活
を
送
り
ま
し
ょ
う
。
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