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５
人
に
１
人
は
睡
眠
に
問
題
が

　

眠
り
を
テ
ー
マ
に
、
代
々
木
睡
眠

ク
リ
ニ
ッ
ク
井
上
雄
一
院
長
が
講
演

さ
れ
ま
し
た
。
井
上
医
院
長
は
「
睡

眠
に
関
す
る
病
気
の
原
因
は
、
心

理
的
、
身
体
的
、
両
者
が
複
合
し

た
も
の
な
ど
、
多
様
で
す
。
５
人
に

１
人
は
睡
眠
に
何
ら
か
の
問
題
が
あ

り
、
３
〜
５
％
程
度
は
睡
眠
薬
を
服

用
し
て
い
る
」
と
話
さ
れ
ま
し
た
。

１
か
月
以
上
不
眠
が
続
け
ば
、
専
門

医
ら
の
診
断
を
受
け
た
方
が
よ
い
そ

う
で
す
。

　

講
演
で
例
に
挙
げ
ら
れ
た
２
つ
の

症
候
群
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

む
ず
む
ず
脚
症
候
群

　

最
近
、
多
く
み
ら
れ
る
の
が
、「
む

ず
む
ず
脚
症
候
群
」。
頭
は
眠
く
な

る
の
に
、
体
、
特
に
脚
が
む
ず
む
ず

し
て
眠
れ
ず
、
睡
眠
薬
も
効
き
に
く

い
の
が
特
徴
で
す
。

　

原
因
は
不
明
で
す
が
、
脳
の
神
経

伝
達
物
質
の
一
種
、
ド
ー
パ
ミ
ン
の

機
能
を
高
め
る
薬
が
効
く
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群

　

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
も
安
眠
を

妨
げ
ま
す
。
大
い
び
き
を
か
く
、
息

が
詰
ま
っ
て
起
き
る
、
朝
起
き
た
ら

の
ど
が
渇
く
、
昼
に
非
常
に
眠
い
、

な
ど
の
人
は
要
注
意
。

　

潜
在
的
な
患
者
は
２
０
０
万
人
と

さ
れ
、
肥
満
、
中
年
、
い
び
き
、
喫
煙
、

飲
酒
や
過
労
も
原
因
の
一
つ
で
す
。

　

重
度
の
場
合
、
就
寝
時
に
空
気
マ

ス
ク
を
着
け
る
、
軽
度
の
場
合
は
マ

ウ
ス
ピ
ー
ス
を
着
け
る
治
療
が
さ
れ

ま
す
。

認
知
症
の
始
ま
り
に
気
付
い
て

　

鳥
大
脳
神
経
内
科
の
野
村
哲
志
医

師
が
認
知
症
の
予
防
を
テ
ー
マ
に
講

演
さ
れ
ま
し
た
。

　

65
歳
以
上
の
認
知
症
患
者
を
抱
え

る
家
族
を
対
象
に
調
査
を
行
っ
た
結

果
、
最
初
の
変
化
は
次
の
と
お
り
。

「
同
じ
こ
と
を
言
っ
た
り
、
聞
い
た

り
す
る
」「
物
の
名
前
が
出
て
こ
な

く
な
っ
た
」
が
40
％
以
上
、
そ
の
他

「
置
き
忘
れ
や
し
ま
い
忘
れ
」「
以
前

あ
っ
た
関
心
が
失
わ
れ
た
」「
財
布

を
盗
ま
れ
た
と
言
っ
た
」
な
ど
。

　

し
か
し
、
変
化
に
気
付
い
て
も
、

専
門
医
な
ど
に
受
診
さ
せ
た
の
は
1

割
に
も
満
た
ず
、
7
割
は
患
者
が
最

終
的
に
認
知
症
と
診
断
さ
れ
る
ま
で

に
2
年
以
上
か
か
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
背
景
に
は
、
こ
の
程
度
で

の
受
診
に
気
が
引
け
た
り
す
る
ほ
か

に
、
認
知
症
は
治
ら
な
い
と
い
う
誤

解
や
、
世
間
体
な
ど
が
あ
っ
た
と
考

え
ら
れ
ま
す
。

進
行
を
止
め
る
薬
が
あ
り
ま
す

　

高
齢
者
の
認
知
症
の
原
因
は
、
多

く
が
脳
血
管
性
と
、
ア
ル
ツ
ハ
イ

マ
ー
型
の
2
つ
で
す
。

　

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
に
は
、
進

行
を
止
め
る
薬
が
あ
り
、
こ
の
薬

に
よ
っ
て
、
明
ら
か
な
改
善
が
見
ら

れ
た
患
者
も
い
ま
す
。
ま
た
、
周
囲

の
人
た
ち
の
接
し
方
な
ど
に
よ
っ
て

も
、
症
状
は
改
善
し
ま
す
。

　

「
何
度
も
同
じ
こ
と
を
言
っ
た
り
、

財
布
を
盗
ま
れ
た
な
ど
と
言
っ
た
り

す
る
の
は
、
わ
ざ
と
で
は
な
い
し
、

う
そ
を
つ
い
て
い
る
わ
け
で
も
な

く
、
本
人
は
実
際
に
強
い
不
安
を
感

じ
て
い
る
の
で
す
。

　

家
族
は
、
そ
れ
を
聞
き
流
し
た
り

怒
っ
た
り
し
な
い
で
、
そ
う
し
た
症

状
に
気
付
い
て
ほ
し
い
。
介
護
す
る

人
に
と
っ
て
も
、
認
知
症
の
人
の
早

期
の
受
診
が
大
切
」。

　

睡
眠
障
害
は
う
つ
症
状
、
認
知
症

に
関
連
し
て
い
る
こ
と
が
考
え
ら
れ

ま
す
。

心地よい
　眠りのために
 　「心地よい眠りのために」、「認知症の予防」をテー

マに第 1回健康教室が、７月 27 日（金）中高ふれあい

文化センターで開かれ、２つの講演がありました。

　　【健康教室のお知らせ】

　来年３月まで月に 1 回開く予

定です。「広報だいせん行事カレ

ンダー」などでお知らせします。

　主なテーマは、高血圧、ﾒﾀﾎﾞﾘｯ

ｸｼﾝﾄﾞﾛｰﾑ、ｺﾚｽﾃﾛｰﾙについてなど。

◆問い合わせ先

　福祉保健課保健師

　☎ 0859‐54‐5207

講師の説明に真剣に耳を傾ける参加者

心
地
よ
い
眠
り
の
た
め
に

認
知
症
の
予
防

　　　　快適な睡眠をとる 10か条

　１、就寝前には刺激物とカフェインは避ける

　２、規則正しいリズムのある生活を送り、適度な運動をする

　３、就寝前はリラックスしてストレスをためない

　４、朝に光を浴びて体内時計を整える

　５、寝酒は睡眠の質を悪くし目覚めやすくする

　６、冬は寝室を暖め、寒すぎないようにする

　７、よく寝ても昼間に強い眠気があれば、専門医に相談する

　８、はげしいいびき、呼吸の停止、脚のむずむず感は専門医へ

　９、睡眠薬は医師の指導と処方の下で服用する

　10、８時間睡眠は信仰のようなもの。自分が「休めた」と思

　　　えれば十分


