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健
康
だ
よ
り

健
康
だ
よ
り

　

核
家
族
化
が
進
み
、
残
業
な
ど
で

両
親
の
帰
り
が
遅
か
っ
た
り
、
24
時

間
営
業
し
て
い
る
店
の
増
加
や
塾
や

習
い
事
な
ど
の
影
響
で
、
夜
型
生
活

に
な
っ
て
い
る
子
ど
も
た
ち
が
増
え

て
い
ま
す
。

　
「
春
眠
暁
を
覚
え
ず
（
春
は
、
夜

が
明
け
た
の
も
わ
か
ら
ず
、
寝
坊
を

し
て
し
ま
う
）」。
唐
時
代
の
自
然
詩

人
・
孟
浩
然
（
も
う
こ
う
ね
ん
）
の

詩
で
す
。

　

朝
に
眠
た
い
の
が
、
暖
か
く
な
っ

た
か
ら
だ
け
な
ら
よ
い
の
で
す
が
、

最
近
の
事
情
は
そ
う
で
は
な
い
よ
う

で
す
。

　
「
早
寝
早
起
き
が
い
い
」「
睡
眠

は
大
切
」
と
言
わ
れ
る
の
は
な
ぜ
で

し
ょ
う
。
下
の
図
は
、
早
寝
・
早
起

き
の
リ
ズ
ム
を
グ
ラ
フ
に
表
し
た
も

の
で
す
。
睡
眠
・
目
覚
め
・
体
温
・

ホ
ル
モ
ン
の
リ
ズ
ム
は
相
互
に
関
係

し
て
い
ま
す
。

　

成
長
ホ
ル
モ
ン
は
言
葉
の
と
お
り
、

体
の
成
長
を
促
し
ま
す
。
骨
を
太
く

伸
ば
し
、
筋
肉
を
強
く
し
、
自
律
神

経
の
調
節
を
行
う
も
の
で
、
幼
児
期

に
最
も
多
く
分
泌
さ
れ
ま
す
。

　

こ
の
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
最
も
多
く

分
泌
さ
れ
る
の
が
、
夜
の
10
時
か
ら

深
夜
の
２
時
ま
で
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
成
人
で
は
新
陳
代
謝
を
促
す
働

き
が
あ
り
、「
寝
不
足
に
な
る
と
肌

が
荒
れ
る
」
と
い
う
人
が
い
る
の
は
、

成
長
ホ
ル
モ
ン
の
関
係
で
す
。

　

一
方
、
睡
眠
に
関
す
る
ホ
ル
モ
ン

で
あ
る
メ
ラ
ト
ニ
ン
は
夜
暗
く
な
る

と
分
泌
さ
れ
、
体
温
を
下
げ
眠
気
を

起
し
ま
す
。
し
か
し
、
夜
で
も
明
る

い
と
分
泌
量
が
減
る
の
で
、
部
屋
を

暗
く
し
て
眠
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

ま
た
、
が
ん
予
防
・
老
化
防
止
の

働
き
も
あ
り
ま
す
。
メ
ラ
ト
ニ
ン

は
幼
児
期
に
分
泌
の
ピ
ー
ク
を
迎
え
、

成
長
ホ
ル
モ
ン
よ
り
早
い
時
間
に
分

泌
し
始
め
る
の
で
、
遅
く
と
も
夜
の

９
時
に
は
寝
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

睡
眠
に
深
く
関
わ
る

ホ
ル
モ
ン

大
切
な
睡
眠

睡眠不足だと脳と体が目覚めない
まま、１日がスタートします

健康だより

夜
型
生
活
の
子
ど
も
た
ち

　

人
は
、
寝
て
い
る
間
に
脳
と
体
を

休
ま
せ
て
い
ま
す
。
言
い
換
え
る
と
、

睡
眠
中
は
、
昼
間
に
脳
が
活
発
に
働

け
る
よ
う
に
す
る
た
め
の
休
息
時
間

と
い
う
こ
と
で
す
。

　
「
昼
間
学
校
で
学
ん
だ
こ
と
な
ど

を
き
ち
ん
と
知
識
と
し
て
身
に
つ
け
、

記
憶
と
し
て
定
着
さ
せ
る
」
こ
の
作

業
を
全
て
睡
眠
中
に
し
て
い
ま
す
。

　

例
え
ば
、
寝
て
い
る
間
に
「
こ
れ

は
覚
え
て
お
い
た
方
が
良
い
も
の
」

「
こ
れ
は
ど
う
で
も
良
い
も
の
」
な

ど
と
き
ち
ん
と
整
理
を
し
て
、
記
憶

を
定
着
さ
せ
て
い
る
の
で
す
。
そ
の

た
め
に
も
、
十
分
な
睡
眠
は
必
要
な

の
で
す
。

　

十
分
な
睡
眠
を
と
る
た
め
に
は
、

ま
ず
、
朝
早
く
起
き
る
こ
と
。
陽
の

光
を
浴
び
て
、
身
体
を
目
覚
め
や
す

く
し
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
夜
早
く

寝
る
。

　

幼
児
期
の
子
ど
も
は
、
夜
ほ
っ
て

お
く
と
、
自
分
の
体
力
の
限
界
が
く

る
ま
で
起
き
て
、
遊
ぼ
う
と
し
ま
す
。

　

ま
た
、
子
ど
も
が
寝
な
い
か
ら
と

い
っ
て
、
夜
間
の
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス

ス
ト
ア
に
連
れ
て
行
っ
た
り
、
夜
遅

く
ま
で
テ
レ
ビ
や
ビ
デ
オ
を
見
せ
た

り
す
る
と
、
目
か
ら
入
る
光
り
で
脳

が
刺
激
さ
れ
て
興
奮
し
、
か
え
っ
て

眠
り
辛
く
な
り
ま
す
。

　

子
ど
も
の
意
思
に
任
せ
る
の
で
な

く
、
寝
か
し
つ
け
る
こ
と
が
大
切
で

す
。添
い
寝
し
た
り
、子
守
歌
を
歌
っ

た
り
、
絵
本
の
読
み
聞
か
せ
を
し
た

り
し
て
、
早
く
寝
る
習
慣
を
つ
け
た

い
も
の
で
す
。

　

最
近
、
早
期
教
育
が
も
て
は
や
さ

れ
て
い
ま
す
が
、
小
さ
い
と
き
か

ら
、
早
寝
早
起
き
の
習
慣
を
つ
け
る

こ
と
が
、
賢
い
子
を
育
て
る
に
は
、

お
金
も
か
か
ら
ず
、
近
道
の
よ
う
で

す
。
早
速
、
上
の
「
早
寝
・
早
起
き

の
コ
ツ
！
」
を
家
族
で
実
践
し
て
み

ま
し
ょ
う
。

① 朝、陽の光で部屋を明るくする
② 朝ごはんはよくかんで食べる
③ 昼間はたっぷり活動する
④ 幼児の場合の昼寝は、午後３時過ぎには終わらせる（大人の昼寝は 30分以内にする）
⑤ 夕食は決まった時間に食べる
⑥ 夜寝る前のテレビ・ゲームは控える（テレビ・ゲームの強い光は入眠の妨げになる）
⑦ 寝る前のお風呂はぬるめにする
⑧ 寝る前は絵本の読み聞かせや子守唄などの習慣をつける
⑨ 寝るときは部屋を暗くする
⑩ 親などの家族もできるだけ夜型生活を改める

　１月 19日（木）に旭志会場で、１月 25日（水）に泗水
会場で、１月 27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

　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。

右
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あや り

莉（○旭  川下）

水
みずかみ

上晴
はる と

翔（○旭  姫井）

永
ながた

田颯
そう ま

馬（○旭  伊坂）

1月19日（木）旭志会場

田
たさき
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三
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狩
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佳（○泗  桜山一）

川
かわはら

原　駆
かける
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成
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久
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藤
ふじの

野純
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上
うえだ

田海
かい と
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関
せき

　藍
あい と
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益
ますだ

田結
ゆ い

以（○泗  富の原中央）

山
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口咲
さ わ

羽（○菊  中町）

野
の だ

田航
こう き

生（○菊  高野瀬）

山
やました

下ひびき（○菊  高野瀬）

中
なかはら

原理
り む

夢（○菊  亘）

城
じょう

壮
そういちろう

一郎（○菊  大琳寺）

椎
しいば

葉七
なな み

海（○菊  北宮）

冨
とみた

田謙
あきむね

宗（○菊  北宮）

古
こ が

賀なつみ（○菊  上西寺）

中
なかむら

村伊
いお り

織（○菊  下西寺）

中
なかやま

山晋
しん ご

吾（○菊  木柑子）

越
おおい

猪太
たい ご

護（○菊  道園）

岩
いわさか

坂　駿
しゅん

（○七  雇用促進）

1月25日（水）泗水会場

實
みとり

取　楓
かえで

（○泗  久米二）

成
なりまつ

松愛
あい な

渚（○泗  永南）

盛
もりかわ

川啓
けい た

太（○泗  桜山四）

1月27日（金）菊池会場
寝
か
し
つ
け
る
こ
と
が
大
切

　

夜
遅
く
ま
で
起
き
て
い
て
早
起
き
が
で
き
ず
、
朝
食
を
食
べ
な
い
ま

ま
登
校
・
登
園
し
て
、
身
体
の
不
調
を
訴
え
る
子
ど
も
が
増
え
て
い
ま

す
。
大
人
の
生
活
に
子
ど
も
が
巻
き
込
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
か
？

　

今
、
子
ど
も
た
ち
の
睡
眠
時
間
は
削
ら
れ
、
睡
眠
不
足
に
よ
る
健
康
、

生
活
へ
の
影
響
が
問
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。
今
月
は
睡
眠
に
つ
い
て
考

え
て
み
ま
す
。

問
い
合
わ
せ
先

健
康
推
進
課　
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（夢を見ながらからだの点検）
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寝入り 目覚め

早
寝
・
早
起
き
リ
ズ
ム
の
基
本

早寝・早起きのコツ！
～早寝から始めるより、早起きから始める～


