
医
療
費
な
ど
の
還
付
金
詐
欺

に
ご
注
意
く
だ
さ
い

　
市
役
所
の
職
員
を
名
乗
り
、
医
療

費
の
払
い
戻
し
手
続
き
と
し
て
Ａ
Ｔ

Ｍ
で
現
金
を
振
り
込
ま
せ
る
還
付
金

詐
欺
が
多
発
し
て
い
ま
す
。
個
人
情

報
を
聞
き
出
す
不
審
電
話
も
増
加
し

て
い
ま
す
。

　
本
市
で
は
、
医
療
費
な
ど
の
還
付

金
が
発
生
し
た
場
合
、
必
ず
文
書
で

お
知
ら
せ
し
て
い
ま
す
。
職
員
が
直

接
電
話
し
て
、
本
人
や
家
族
に
金
融

機
関
で
Ａ
Ｔ
Ｍ
の
操
作
を
お
願
い
す

る
こ
と
は
絶
対
に
あ
り
ま
せ
ん
。
フ

リ
ー
ダ
イ
ヤ
ル
や
携
帯
電
話
へ
の
連

に
眠
気
が
来
る
こ
と
が
研
究
で
分

か
っ
て
き
ま
し
た
。

　
体
内
時
計
は
起
き
て
す
ぐ
の
太
陽

の
光
で
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
る
た
め
、
毎

朝
起
床
直
後
に
行
わ
れ
な
い
と
、
夜

寝
付
く
時
刻
が
少
し
ず
つ
遅
れ
ま
す
。

特
に
夜
更
か
し
を
し
が
ち
な
若
い
世

代
の
人
は
、
で
き
る
だ
け
夜
更
か
し

を
避
け
て
体
内
リ
ズ
ム
を
保
つ
よ
う

に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

④
年
齢
や
季
節
に
応
じ
た
睡
眠
を

　
成
人
の
標
準
的
な
睡
眠
時
間
は
６

時
間
以
上
８
時
間
未
満
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
必
要
な
睡
眠
時

間
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
。
年
を
と
る

と
自
然
に
睡
眠
時
間
が
短
く
な
り
、

朝
方
早
く
目
覚
め
る
人
が
増
え
る
こ

と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
必
要
以
上
に
長
く
睡
眠
を
と
っ
て

も
健
康
に
な
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。健
康
保
持
の
た
め
に
、日
中
し
っ

か
り
覚
醒
し
て
過
ご
せ
る
か
ど
う
か

を
睡
眠
充
足
の
目
安
に
し
ま
し
ょ
う
。

睡
眠
不
足
の
日
に
は
、
午
後
の
早
い

時
刻
に
30
分
以
内
の
昼
寝
を
す
る
と

効
果
的
で
す
。

⑤
寝
つ
き
が
悪
い
人
は
就
床
時
刻
に

こ
だ
わ
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に

　
眠
ろ
う
と
す
る
意
気
込
み
が
頭
を

冴
え
さ
せ
、
寝
付
き
を
悪
く
す
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
日
の
眠
気
に

応
じ
て
「
眠
く
な
っ
て
か
ら
寝
床
に

入
る
」
こ
と
が
ス
ム
ー
ズ
に
寝
つ
く

近
道
で
す
。

　
寝
床
に
入
る
時
間
が
遅
れ
て
も
、

朝
は
一
定
時
刻
に
起
き
、
太
陽
の
光

を
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、
寝
つ
く
時

刻
は
安
定
し
て
い
き
ま
す
。

不
安
を
感
じ
た
ら
早
め
の
検
査
を

　「
寝
付
け
な
い
」「
ぐ
っ
す
り
眠
っ

た
感
じ
が
し
な
い
」「
早
朝
に
目
が

覚
め
る
」「
疲
れ
て
い
て
も
眠
れ
な

い
」
な
ど
の
症
状
は
、「
こ
こ
ろ
の

病
」
の
症
状
と
し
て
現
れ
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

　
目
覚
め
て
も
疲
れ
が
残
っ
て
い
る

と
、
昼
間
の
集
中
力
の
低
下
、
頭
痛
、

体
の
不
調
な
ど
が
現
れ
、
意
欲
を
低

下
さ
せ
ま
す
。
ま
た
、
睡
眠
の
障
害

に
は
別
の
病
気
が
隠
れ
て
い
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
激
し
い
い
び
き
は
、

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
な
ど
の
可
能

性
が
あ
り
、
足
の
む
ず
む
ず
感
や
熱

感
、
手
足
の
ぴ
く
つ
き
な
ど
の
症
状

が
あ
る
と
、
眠
っ
て
も
休
ま
っ
た
感

覚
が
得
ら
れ
ま
せ
ん
。

　
睡
眠
に
不
安
を
を
感
じ
た
ら
早
め

の
検
査
・
治
療
が
必
要
で
す
。
早
め

に
専
門
家
（
医
師
な
ど
）
に
相
談
し

ま
し
ょ
う
。

３
歳
児
健
診
時「
む
し
歯
な
し
」の
子

２
月
13
日
・
20
日
の

歯
科
健
診
の
結
果
で
、

む
し
歯
が
な
か
っ
た

子
ど
も
を
紹
介
し
ま

す
。（
敬
称
略
）

木き

佐さ

木き

響ひ
び

暉き

（
○菊

　
袈
裟
尾
）

中な
か

村む
ら

太た
い

蓮れ
ん

　
（
○菊

　
高
野
瀬
）

古ふ
る

田た

陽ひ

菜な

　
（
○菊

　
高
野
瀬
）

古ふ
る

家い
え

隼は
ゆ

磨ま

　
（
○菊

　
上
西
寺
）

山や
ま

元も
と

大た
い

希き

　
（
○菊

　
上
西
寺
）

高た
か

原は
ら

優ゆ
う

聖せ
い

　
（
○菊

　
大
琳
寺
）

宮み
や

村む
ら

康こ
う

太た

郎ろ
う

（
○菊

　
東
迫
間
）

寺て
ら

本も
と

沙さ

來ら

　
（
○菊

　
片
角
）

川か
わ

口ぐ
ち

愛あ
い

夏か

　
（
○菊

　
片
角
）

赤あ
か

星ほ
し

結ゆ
う

士と

　
（
○菊

　
北
宮
）

賴よ
り

本も
と

琉る
い

斗と

　
（
○菊

　
野
間
口
）

山や
ま

﨑さ
き

隆り
ゅ
う

叶と

　
（
○菊

　
立
石
）

谷た
に

井い

優ゆ
う

奈な

　
（
○菊

　
立
石
）

野の

田だ

莉り

音お

菜な

（
○七

　
七
城
田
中
）

德と
く

永な
が

杏あ

優ゆ

花か

（
○七

　
流
川
）

池い
け

田だ

颯そ
う

真ま

　
（
○旭

　
伊
萩
）

日ひ

髙だ
か

彩い

吹ぶ
き

　
（
○泗

　
永
）

有あ
り

田た

千ち

夏な
つ

　
（
○泗
　
永
南
）

木き

山や
ま

皇こ
う

輝き

　
（
○泗

　
高
江
）

押お
し

川か
わ

豪ご

桜お

　
（
○泗

　
桜
山
三
）

菅か
ん

美み

月づ

輝き

　
（
○泗

　
村
吉
）

松ま
つ

塚づ
か

　
陸り

く

　
（
○泗
　
富
の
原
台
）

白し
ら

根ね

彩あ
や

羽は

　
（
○泗

　
富
の
原
中
央
）

瀬せ

川が
わ

泰た
い

慎し
ん

　
（
○泗

　
富
の
原
中
央
）

荒あ
ら

木き

乙お
と

葉は

　
（
○泗

　
富
の
原
北
）

※
行
政
区
は
健
診
日
時
点
。

　
む
し
歯
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、
①

む
し
歯
菌
を
減
ら
す
た
め
の
毎
日
の
仕

上
げ
み
が
き
②
甘
い
も
の
を
減
ら
し
た

お
や
つ
の
工
夫
③
歯
の
質
を
強
く
す
る

た
め
の
定
期
的
な
フ
ッ
化
物
塗
布
が
重

要
で
す
。
こ
れ
か
ら
も
、
家
族
ぐ
る
み

で
む
し
歯
予
防
に
取
り
組
み
、
健
康
な

歯
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

平成25年度
健康づくり標語 優秀賞

支えあう
気持ちでつくる
心の健康

泗水中２年（当時）
村
むら

上
かみ

紫
し

音
おん

さん

午睡は 30分以内で、寝すぎに注意しましょう

絡
を
求
め
た
り
す
る
こ
と
も
あ
り
ま

せ
ん
。

　
も
し
、
不
審
な
電
話
な
ど
が
あ
っ

た
場
合
は
、
案
内
さ
れ
た
電
話
番
号

に
は
連
絡
せ
ず
、
い
っ
た
ん
切
っ
て

か
ら
健
康
推
進
課
ま
た
は
各
総
合
支

所
総
務
民
生
課
へ
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

問
健
康
推
進
課
国
保
・
医
療
給
付
係

　
☎
０
９
６
８（
25
）７
２
１
８

　
各
総
合
支
所
総
務
民
生
課
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問い合わせ先　健康推進課健康推進係
　　　　　　　　☎ 0968(25)7219

健康だより

睡
眠
不
足
が
生
活
習
慣
病
の
原
因
に

　
厚
生
労
働
省
は
、
昨
年
３
月
に

「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
睡
眠
指
針

２
０
１
４
」
を
公
表
し
ま
し
た
。
死

亡
統
計
に
よ
る
と
、
悪
性
新
生
物
、

心
疾
患
、
脳
血
管
疾
患
な
ど
の
生
活

習
慣
病
で
死
亡
す
る
人
は
、
国
民
の

約
６
割
を
占
め
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら

の
生
活
習
慣
病
は
、
日
々
の
生
活
習

慣
と
深
く
関
連
す
る
こ
と
が
知
ら
れ

て
い
ま
す
。

　
睡
眠
時
間
の
不
足
や
不
眠
の
あ
る

人
は
、
眠
気
に
よ
る
事
故
の
ほ
か
、

生
活
習
慣
や
う
つ
病
の
リ
ス
ク
が
高

く
な
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し

た
。
ま
た
、
睡
眠
時
に
呼
吸
が
止
ま

る
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
は
、
肥
満

に
よ
っ
て
起
こ
り
や
す
く
、
高
血
圧
、

糖
尿
病
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の
危

険
性
を
高
め
ま
す
。

　
睡
眠
は
、
食
事
、
運
動
、
飲
酒
、

喫
煙
な
ど
の
他
の
生
活
習
慣
と
同
様

に
、
人
間
の
健
康
と
深
く
関
係
し
て

い
ま
す
。
良
い
睡
眠
を
と
る
こ
と
は
、

こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り
と
し
て
も
重

要
で
す
。
良
い
睡
眠
で
、
心
も
体
も

健
康
に
な
り
ま
し
ょ
う
。

良
い
睡
眠
を
得
る
た
め
の

５
つ
の
ポ
イ
ン
ト

①
適
度
な
運
動
、
し
っ
か
り
朝
食
。

眠
り
と
目
覚
め
の
メ
リ
ハ
リ
を

　
適
度
な
運
動
や
朝
食
を
と
る
習
慣

は
、
生
活
の
リ
ズ
ム
に
メ
リ
ハ
リ
を

つ
け
る
こ
と
が
で
き
、
良
い
睡
眠
を

も
た
ら
し
ま
す
。
寝
る
前
の
飲
酒
や

喫
煙
は
、
睡
眠
の
質
を
悪
く
し
、
生

活
習
慣
病
の
原
因
に
な
る
の
で
控
え

ま
し
ょ
う
。

　
高
齢
者
で
は
若
年
期
と
比
べ
て
必

要
な
睡
眠
時
間
が
短
く
な
り
ま
す
。

長
時
間
の
昼
寝
を
す
る
と
、
昼
夜
の

活
動
・
休
息
の
メ
リ
ハ
リ
を
な
く
し
、

夜
間
の
睡
眠
が
浅
く
不
安
定
に
な
り

が
ち
で
す
。

　
昼
間
の
適
度
な
運
動
は
、
生
活
リ

ズ
ム
に
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
、
ぐ
っ
す

り
眠
っ
た
と
い
う
感
覚
に
つ
な
が
り

ま
す
。

②
睡
眠
環
境
を
整
え
ま
し
ょ
う

　
寝
室
や
ふ
と
ん
の
温
度
を
快
適
に

保
ち
、
不
安
を
感
じ
な
い
程
度
の
暗

さ
で
、
気
に
な
る
音
は
で
き
る
だ
け

遮
り
ま
し
ょ
う
。

　
寝
る
前
に
は
、
自
分
に
合
っ
た
リ

ラ
ッ
ク
ス
方
法
や
、
季
節
の
変
化
と

と
も
に
室
温
、
寝
具
、
寝
衣
を
調
整

し
、
適
切
な
睡
眠
環
境
づ
く
り
を
心

掛
け
ま
し
ょ
う
。

　
カ
フ
ェ
イ
ン
は
寝
つ
き
を
妨
げ
た

り
夜
中
に
目
が
覚
め
た
り
す
る
き
っ

か
け
に
な
り
ま
す
。
寝
る
前
の
３
〜

４
時
間
以
内
の
コ
ー
ヒ
ー
、
緑
茶
、

紅
茶
、
栄
養
・
健
康
ド
リ
ン
ク
な
ど

は
控
え
ま
し
ょ
う
。

③
起
き
た
ら
太
陽
の
光
を
浴
び
て
体

内
時
計
の
リ
ズ
ム
を
保
ち
ま
し
ょ
う

　
起
床
後
に
太
陽
の
光
を
浴
び
る
こ

と
で
、
私
た
ち
の
体
の
体
内
時
計
の

リ
ズ
ム
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
ま
す
。
リ

セ
ッ
ト
さ
れ
て
か
ら
15
〜
16
時
間
後

成人のおよそ５人に１人が睡眠問題を抱えているといわれ
ています。生活スタイルの変化により、夜型化が進んでい
ることやストレスによって眠れないことも多いようです。
今回は昨年３月に厚生労働省が公表した「健康づくりのた
めの睡眠指針 2014」を基に、睡眠の大切さを考えます。

ででで
もも
もも
にに

～健康づくりのための睡眠指針～～～～～健健康づ康づくりのための睡眠指眠指針針～～～～指針～針～～～～

その症状、睡眠不足が原因かも……

適度な運動で昼はすっきり、夜はぐっすり
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