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尊
重
し
認
め
合
い
、
豊
か
な
心
で
吾
北
の

未
来
を
創
造
で
き
る
人
に
な
っ
て
ほ
し
い

と
願
い
、
さ
ま
ざ
ま
な
取
組
を
行
っ
て
い

ま
す
。

　

友
だ
ち
と
力
を
合
わ
せ
活
動
す
る
中
で
、

考
え
る
力
や
表
現
す
る
力
を
育
て
た
い
と

考
え
、
縦
割
り
班
活
動
や
学
級
交
流
、
全

校
集
会
な
ど
を
行
っ
て
い
ま
す
。

◆ 

４
月 

縦
割
り
班
編
成
集
会（
前
期
）

　

６
年
生
を
班

長
に
10
班
の
班

を
編
成
し
、
初

め
て
の
顔
合
わ

せ
を
行
い
ま
し

た
。
班
長
さ
ん

に
名
前
を
呼
ば

れ
、
班
ご
と
に

整
列
し
掃
除
に

つ
い
て
担
当

の
先
生
か
ら
話
を
聞
き
ま
し
た
。
そ
の

後
、
ゲ
ー
ム
で
お
互
い
の
顔
や
名
前
を
覚

え
ま
し
た
。
そ
し
て
、
担
当
場
所
に
移
動

し
、
初
め
て
の
掃
除
を
行
い
ま
し
た
。
掃

除
場
所
は
３
週
間
ご
と
に
交
代
し
て
い
ま

す
。
２
学
期
に
は
後
期
の
班
編
成
を
行
う

こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。

◆ 

５
月　

折
り
鶴
作
り

　

修
学
旅
行
で
訪
れ
る
広
島
へ
持
っ
て
い

く
折
り
鶴
作
り
を
全
校
で
行
い
ま
し
た
。

「
世
界
に
平
和
を
」
の
願
い
を
届
け
た
い

と
、
６
年
生
が
各
学
級
へ
出
か
け
鶴
の

折
り
方
を
教
え

ま
し
た
。
大
き

な
折
り
紙
で
見

本
を
作
っ
た
り
、

下
級
生
の
席
ま

で
行
っ
て
教
え

た
り
、
６
年
生

の
丁
寧
な
指
導

の
お
か
げ
で
全

校
児
童
の
鶴
を

届
け
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。

◆ 

６
月　

さ
つ
ま
い
も
の
苗
植
え

　

一
畝
ず
つ
班
で
さ
つ
ま
い
も
を
育
て
て

い
ま
す
。
下
級
生
が
上
級
生
に
教
わ
り
な

が
ら
苗
を
植
え
る
姿
は
微
笑
ま
し
い
も
の

で
す
。
苗
が
根
を
張
る
ま
で
は
、
当
番
に

な
っ
た
学
年
が
水
を
か
け
て
い
ま
す
。
畑

の
近
く
の
方
に
お
水
を
分
け
て
い
た
だ
い

た
り
、
苗
の
様
子
を
見
て
い
た
だ
い
た
り

ご
協
力
い
た
だ
け
る
こ
と
も
大
変
あ
り
が

た
い
こ
と

で
す
。
12

月
に
縦
割

り
班
で
行

う
焼
き
芋

祭
り
を
楽

し
み
に
し

て
い
ま
す
。

「よく眠れた～」と
　　　　感じていますか？

元気でいきいき
暮らしたい～の　No.５
　ほけん福祉課
　　　  ８９３－３８１１

　睡眠には、こころとからだの疲労を回復する働きがあります。睡眠による休養感は、あなた
の「こころの健康」に重要なんです。

こころのＳＯＳかも

よい睡眠を手に入れよう

「よく眠れた～」と感じられな
くなると、集中力や注意力が
低下したり、頭痛などのから
だの痛みや胃腸など消化器
の不調などが現れるのよ。

・寝つけない
・熟睡感がない
・疲れていても眠れない
・睡眠で疲れがとれず、日中もつらい場合は
　うつ病の可能性も・・・

１．必要な睡眠時間は人それぞれ。眠たくなってから布団に入り、就寝時刻にこだわりすぎない。
２．眠りが浅いときは、むしろ積極的に遅寝・早起きに。
３．睡眠不足のときは、昼間の30分以内の仮眠で作業能率をアップ。
４．眠れない、眠っても日中の眠気や居眠りで困っている場合は専門家に相談を。


