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《
快
適
睡
眠
》

睡
眠
は
、
こ
こ
ろ
と
体
の
健
康
に
密
接

に
関
係
し
て
い
ま
す
。
睡
眠
は
、
昼
間
に

活
発
に
働
い
た
体
と
脳
を
休
め
て
、
疲
れ

を
癒
し
て
く
れ
ま
す
。
ま
た
、『
一
晩
寝

た
ら
悩
み
が
消
え
て
い
た
』
と
い
う
事
も

あ
る
よ
う
に
自
律
神
経
を
休
め
、
心
の
疲

れ
を
癒
し
て
く
れ
ま
す
。
こ
の
他
、
ウ
イ

ル
ス
な
ど
を
撃
退
す
る
免
疫
物
質
や
成
長

ホ
ル
モ
ン
を
多
く
分
泌
し
、
成
長
や
新
陳

代
謝
を
促
し
て
く
れ
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
睡
眠
は
、
１
日
の
疲
れ
が

た
ま
っ
た
心
身
を
修
理
改
善
す
る
大
切
な

役
割
が
あ
り
ま
す
。
も
し
、
寝
不
足
や
不

眠
が
続
け
ば
、
心
身
の
健
康
バ
ラ
ン
ス
は

崩
れ
、
生
活
の
質
に
大
き
な
悪
影
響
を
与

え
ま
す
。

健
康
的
な
睡
眠
時
間
は
、
一
般
的
に
８

時
間
と
言
わ
れ
ま
す
が
、
個
人
差
も
大
き

く
、
睡
眠
時
間
が
長
い
か
ら
そ
れ
で
よ
い

と
い
う
も
の
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
快
適
な

睡
眠
に
は
、『
睡
眠
の
深
さ
』
が
ポ
イ
ン

ト
に
な
り
ま
す
。

私
た
ち
の
睡
眠
に
は
、
体
は
眠
っ
て
い

て
も
脳
が
起
き
て
い
る
『
レ
ム
睡
眠
（
浅

い
睡
眠
）』
と
、
体
も
脳
も
熟
睡
し
て
い

る
『
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
（
深
い
睡
眠
）』
の

２
つ
の
種
類
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
２
つ
は

一
晩
の
睡
眠
中
に
、
約
90
分
毎
に
交
互
に

繰
り
返
さ
れ
ま
す
。

快
適
な
睡
眠
に
は
、『
睡
眠
の
深
さ
』
の

周
期
を
上
手
く
合
わ
せ
る
こ
と
が
大
切
で

す
。

こ
の
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
を
上
手
に
と
れ
ば

脳
が
十
分
に
休
ま
り
、
質
の
よ
い
睡
眠
が

得
ら
れ
ま
す
。
特
に
、
眠
り
始
め
て
３
時

間
に
質
の
よ
い
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
が
現
れ
ま

す
。
こ
の
時
に
眠
り
が
浅
く
な
っ
た
り
、

睡
眠
が
妨
げ
ら
れ
な
け
れ
ば
、
グ
ッ
ス
リ

感
が
得
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
眠
り
の
浅
く

な
っ
た
レ
ム
睡
眠
の
時
に
起
き
る
と
ス
ッ

キ
リ
と
し
た
目
覚
め
と
な
り
ま
す
。

よ
い
睡
眠
の
た
め
に
は
次
の
よ
う
な
生

活
・
環
境
作
り
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

①
規
則
正
し
い
睡
眠
時
間
で
体
の
リ
ズ
ム

を
整
え
ま
し
ょ
う
。

②
目
が
覚
め
た
ら
、
太
陽
の
光
を
あ
び
て

体
を
目
覚
め
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

③
日
中
は
適
度
な
活
動
・
運
動
を
し
ま
し

ょ
う
。

④
お
昼
寝
は
午
後
１
〜
３
時
の
間
に
30
分

程
度
に
と
ど
め
て
。（
30
分
以
内
の
昼
寝
は

認
知
症
の
危
険
性
が
１
／
５
に
、
１
時
間
以

上
の
昼
寝
は
危
険
性
が
２
倍
に
）

⑤
眠
る
前
に
自
分
な
り
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
法

を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。

⑥
布
団
や
枕
な
ど
の
寝
具
は
体
に
あ
っ
た

も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
ま
ん
延
化
お
よ
び

重
症
化
予
防
を
目
的
と
し
て
、
高
齢
者
を

対
象
に
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
を
行

い
ま
す
。
た
だ
し
義
務
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

対
象
の
方
に
は
10
月
上
旬
に
個
人
通
知
を

い
た
し
ま
す
の
で
、
接
種
期
間
や
委
託
医

療
機
関
な
ど
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

【
対
象
者
】

上
島
町
に
住
所
を
有
し
、
次
の
条
件
を

満
た
す
方
で
、
接
種
を
希
望
さ
れ
る
方

①
65
歳
以
上

②
60
〜
64
歳
で
、
心
臓
・
じ
ん
臓
又
は

呼
吸
器
の
機
能
に
障
害
の
あ
る
方
、
も
し

く
は
ヒ
ト
免
疫
不
全
ウ
ィ
ル
ス
に
よ
る
免

疫
機
能
障
害
の
あ
る
方
（
身
体
障
害
手
帳

１
・
２
級
を
お
持
ち
の
方
）

※
た
だ
し
、
年
齢
は
接
種
当
日
の
満
年
齢

と
し
ま
す
。

【
接
種
期
間
】

平
成
19
年
10
月
15
日（
月
）
か
ら

平
成
19
年
12
月
31
日（
月
）
ま
で

【
接
種
料
金
】

接
種
料
金
は
各
医
療
機
関
に
よ
っ
て
異

な
り
ま
す
。

１
０
０
０
円
は
公
費
負
担
、
差
額
を
窓

口
で
お
支
払
い
く
だ
さ
い
。

生
活
保
護
世
帯
の
方
は
全
額
公
費
負
担

と
な
り
ま
す
。

（
事
前
手
続
き

が
必
要
で
す
）



ち
に
衰
弱
し
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
刺

激
が
家
の
中
だ
け
で
す
と
、
次
第
に
脳
も

衰
え
、
認
知
症
を
招
き
や
す
く
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。

閉
じ
こ
も
り
は
毎
日
の
活
動
内
容
と
大

い
に
か
か
わ
っ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
毎

日
の
活
動
に
掃
除
や
料
理
な
ど
を
加
え
れ

ば
、
自
室
に
こ
も
る
こ
と
が
少
な
く
な
り

ま
す
。
さ
ら
に
、
庭
い
じ
り
、
散
歩
、
買

物
な
ど
で
生
活
空
間
は
ど
ん
ど
ん
広
が
り

ま
す
。
家
の
中
か
ら
家
の
外
へ
、
少
し
ず

つ
で
も
確
実
に
生
活
空
間
を
広
げ
て
い
け

ば
、
生
活
全
般
が
活
性
化
し
、
心
身
の
機

能
の
向
上
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

①
外
出
す
る
回
数
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。

で
き
れ
ば
週
に
３
〜
４
回
、
少
な
く
と

も
週
１
回
は
外
出
し
ま
し
ょ
う
。

②
出
か
け
る
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

買
物
や
用
足
し
、
友
人
と
の
交
流
を
ス

ケ
ジ
ュ
ー
ル
化
し
ま
し
ょ
う
。
散
歩
の

習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

③
地
域
の
活
動
に
参
加
し
ま
し
ょ
う
。

趣
味
の
サ
ー
ク

ル
な
ど
に
参
加

し
ま
し
ょ
う
。

介
護
予
防
教
室

な
ど
の
教
室
に

参
加
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

「
閉
じ
こ
も
り
」
と
は
、
１
日
の
ほ
と

ん
ど
を
家
の
中
、
あ
る
い
は
家
の
周
囲
で

過
ご
す
よ
う
な
、
生
活
の
範
囲
が
非
常
に

狭
く
な
っ
て
い
る
状
態
を
い
い
ま
す
。
地

域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で
は
、
介
護
予
防

の
一
環
と
し
て
閉
じ
こ
も
り
が
ち
な
方
を

支
援
し
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
、
今
回
は
閉

じ
こ
も
り
予
防
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

と
く
に
高
齢
期
で
は
、
体
は
動
か
さ
な

い
と
、
ど
ん
ど
ん
衰
え
て
し
ま
い
ま
す
。

「
家
が
一
番
」
と
ば
か
り
に
家
に
こ
も
っ

て
ば
か
り
い
る
と
、
使
わ
な
い
足
腰
は
衰

え
、
食
欲
も
低
下
し
、
気
が
つ
か
な
い
う
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地域包括支援センターは、地域で暮らす高齢の
皆さんを、介護、福祉、健康、医療などさまざま
な面から総合的に支えるための総合窓口です。皆
さんがいつまでも健やかに住みなれた地域で生活
していけるよう、地域包括支援センターを積極的
にご利用ください。
★上島町地域包括支援センター TEL 77－3698
★生名サブセンター TEL 74－0921
★岩城サブセンター TEL 74－0755
★魚島窓口　　　　　　　　　　TEL 74－1120

みなさん、子育て楽しんでますか？
たのしいことやうれしいことの反面、悩んだり

不安になることもあると思います。
この講演会で、楽しい子育てのヒントが見つか

るかもしれません。当日は託児も行いますので、
お誘いあわせの上、お気軽にお越しください。
【日時】平成19年10月30日（火）14:15～15:30
【会場】せとうち交流館

（弓削港から歩いて３分です）
【演題】乳幼児期の子育てで大切にしたいこと　
―楽しい子育て、

できるといいな―
【講師】塩出順子
（ゼノこばと園　園長）

毎年開催している健康まつりを、今年度は魚島で
開催します。健康で生活していくためには「自分の
健康は自分で守る」ことが大切です。各コーナーを楽
しみながら、健康づくりについて考えてみませんか？
【日時】平成19年10月27日（土）９:00～13:00
【会場】魚島保健福祉センター（龍宮苑）
【内容】
○健康コーナー
健康相談・介護コーナー
健康チェック（血管年齢測定・足指圧測定）
運動コーナー
子どもコーナー（ゲームなど）

○販売コーナー
魚めし（魚島婦人会）たこ天（青年団）
キャロットケーキ（保健栄養推進協議会弓削支部）
ポップコーン・コーヒー（ポップコーンの会：
上島障害を持つ子どもの親の会）

○その他
健康グッズプレゼント・風船プレゼント・たま
ごつかみ

■問合せ先　
弓削保健センター TEL 0897－77－3700 まで




