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〜
良
質
な
睡
眠
を
と
っ
て
春
を
乗
り
切
ろ
う
〜

今月の担当

北檜山区

清水美千子で
す

コ
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長
万
部
町                                      

〜
心
身
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
〜

長
万
部
岳
山
開
き
登
山
会

森
林
浴
を
楽
し
み
な
が
ら
、
健
康
づ
く
り
の
一
環

と
し
て
気
軽
に
登
山
し
ま
せ
ん
か
。
春
の
長
万
部

岳
に
は
様
々
な
発
見
が
あ
り
ま
す
！
●
日
時
／
5

月　

日
（
日
）
午
前
8
時
／
福
祉
セ
ン
タ
ー
前
集
合
・

29
出
発
●
参
加
費
／
1
,
0
0
0
円
（
保
険
料
含
む
）

●
参
加
締
切
／
5
月　

日
（
水
）
●
申
込
・
お
問
い

25

合
わ
せ
先
／
長
万
部
町
山
岳
会
事
務
局
・
五
十
嵐
宅

　

（
撮
0
1
3
7
7
・
2
・
3
9
5
6
）

八
雲
町                                         

噴
火
湾
を
見
下
ろ
し
心
地
よ
い
汗
を
！
！

噴
火
湾
パ
ノ
ラ
マ
パ
ー
ク

　
　
　
　
　

パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
場
！

 
噴
火
湾
パ
ノ
ラ
マ
パ
ー
ク
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
場
は
、

噴
火
湾
を
望
む
絶
景
の
フ
ィ
ー
ル
ド
で
、
パ
ー
ク

ゴ
ル
フ
を
楽
し
め
ま
す
。
眺
め
の
良
い
ロ
ケ
ー

シ
ョ
ン
も
さ
る
こ
と
な
が
ら
、
コ
ー
ス
設
計
も
自

慢
の
一
つ
。
な
か
で
も
、
小
さ
な
お
子
さ
ん
か
ら

歩
行
が
ち
ょ
っ
と
不
安
な
方
ま
で
楽
し
め
る
フ
ァ

ミ
リ
ー
コ
ー
ス
（
９
ホ
ー
ル
）
は
、
誰
も
が
安
心
し

て
プ
レ
ー
し
て
い
た
だ
け
ま
す
。
ご
家
族
や
ご
友

人
、
お
仲
間
と
ご
一
緒
に
、
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
の
醍
醐

味
を
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
●
営
業
時
間
／
日
出
〜

日
没
（
チ
ケ
ッ
ト
販
売　

時
ま
で
）
●
利
用
料
金
／

１７

５
０
０
円
、
シ
ー
ズ
ン
券
も
ご
用
意
し
て
い
ま
す
。

●
コ
ー
ス
／
全　

ホ
ー
ル
●
定
休
日
／
毎
週
月
曜

４５

日
●
場
所
／
八
雲
町
浜
松
●
問
い
合
せ
先
／
噴
火

湾
パ
ノ
ラ
マ
パ
ー
ク
（（
撮
0
1
3
7
-
6
5
-
6

0
3
0
）

八
雲
町
熊
石
地
域　
                         

〜
あ
わ
び
を
堪
能
〜

第　

回
熊
石
あ
わ
び
の
里

１７

　
　
　
　
　
　

フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

「
あ
わ
び
」
が
メ
イ
ン
の
食
の
お
祭
り
。
あ
わ
び
食

材
の
料
理
販
売
や
あ
わ
び
イ
ッ
キ
焼
き
コ
ー
ナ
ー

な
ど
色
々
な
「
食
」
が
格
安
で
味
わ
え
ま
す
。
活
あ

わ
び
が
当
た
る
宝
も
ち
ま
き
・
ス
ケ
ト
ウ
ダ
ラ
カ
ー

リ
ン
グ
・
お
楽
し
み
抽
選
会
な　

ど
内
容
盛
り
沢

山
。　
　

ま
た
、「
新
田
親
子
」
に
よ
る
津
軽
三
味
線

演
奏
や
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
グ
ル
ー
プ
「
ビ
ー
ラ
ッ

ク
」
の
エ
ン
タ
ー
テ
イ
ナ
ー
が
楽
し
め
ま
す
。
●
日

時
／
５
月　

日
（
日
）
午
前
９
時　

分
●
場
所
／
熊

１５

３０

石
青
少
年
旅
行
村
●
問
合
せ
／
熊
石
あ
わ
び
の
里

フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
実
行
委
員
会
／
0
1
3
9
8
・

2
・
3
1
1
1

釜
保
健
師
か
ら
の
健
康
ア
ド
バ
イ
ス

●
心
の
安
定
は
長
い
眠
り
か
ら

●
良
い
睡
眠
は
光
が
キ
ー
ワ
ー
ド

●
春
は
た
っ
ぷ
り
寝
ま
し
ょ
う

　　

少
し
ず
つ
日
も
長
く
な
っ
て
き

て
、
ぽ
か
ぽ
か
と
春
の
日
差
し
を
感

じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し

た
。
寒
さ
か
ら
解
放
さ
れ
た
せ
い

か
、
眠
っ
て
も
眠
っ
て
も
眠
た
い
！

そ
れ
で
い
て
身
体
が
だ
る
く
て
な

か
な
か
寝
付
け
な
い
、
と
い
う
人
も

多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　

春
が
眠
た
い
の
は
単
に
気
温
の
変
化

が
理
由
な
の
で
は
な
く
、
私
た
ち
の
身

体
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
も
理
由
が
あ
り
ま

す
。
日
が
短
く
て
寒
か
っ
た
冬
の
時
期

は
、
日
照
時
間
の
短
さ
や
寒
さ
に
対
応

す
る
た
め
私
た
ち
の
身
体
は
代
謝
を
上

げ
て
い
ま
し
た
。
そ
し
て
春
に
な
る
と

日
照
時
間
が
長
く
な
り
温
か
く
な
る
に

つ
れ
て
少
し
ず
つ
代
謝
が
下
が
っ
て
き

ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
季
節
の
変
わ
り
目
は
、

身
体
の
バ
ラ
ン
ス
が
と
り
づ
ら
く
、
体

調
を
崩
す
人
が
多
く
な
り
ま
す
。
だ
か

ら
こ
そ
春
は
た
っ
ぷ
り
と
睡
眠
を
と

り
、
夏
に
向
け
て
準
備
を
し
て
い
か
な

け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。
春
の
眠
気
は
、

気
持
ち
が
だ
ら
け
て
お
き
て
い
る
わ
け

で
は
な
く
、
身
体
が
必
要
と
し
て
い
る

た
め
に
起
き
て
い
る
も
の
で
す
。
質
の

良
い
睡
眠
を
と
っ
て
心
身
と
も
に
快
適

に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

　

眠
り
に
は
比
較
的
浅
い
眠
り
で
身
体

を
休
ま
せ
る
レ
ム
睡
眠
（
身
体
の
睡
眠
）

と
深
い
眠
り
で
脳
を
休
ま
せ
る
ノ
ン
レ

ム
睡
眠
（
脳
の
睡
眠
）
の
2
種
類
が
あ

り
ま
す
。
こ
れ
が
一
晩
の
睡
眠
の
中
で

９
０
分
お
き
に
交
互
に
繰
り
返
さ
れ
て

い
ま
す
。
新
し
い
環
境
に
お
か
れ
る
こ

と
の
多
い
春
。
そ
れ
に
伴
い
、
心
が
疲

れ
や
す
く
な
っ
て
き
ま
す
。
つ
ら
い
こ

と
、
悲
し
い
こ
と
は
良
質
な
睡
眠
を
と

る
こ
と
で
和
ら
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ぜ
ひ
自
分
の
睡
眠
を
見
直
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。

　

強
い
光
、
明
る
い
光
を
夜
に
浴
び
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
身
体
が
「
昼

間
」
と
錯
覚
し
て
目
を
覚
ま
し
て
し
ま

い

ま

す
。
就

寝
が
近
づ
く

に
つ
れ
て
照

明
を
少
し
ず

つ
暗
く
し
て

い
く
こ
と
が

理
想
で
す
。



●
寝
酒
は
危
険
信
号
！

今
金
町                                         

『
奥
美
利
河
温
泉
山
の
家
』

　
　
　

４
月　

日
オ
ー
プ
ン
（
予
定
）

29

奥
美
利
河
温
泉
「
山
の
家
」
オ
ー
プ
ン
（
予
定
）
冬

期
間
閉
鎖
さ
れ
て
い
た
奥
美
利
河
温
泉
「
山
の
家
」

が
4
月　

日
に
オ
ー
プ
ン
予
定
で
す
。
●
日
帰
り

29

入
浴
／
大
人
3
0
0
円
・
小
人
1
5
0
円
●
宿
泊
／

大
人
5
,
5
5
7
円
・
小
人
4
,
7
7
7
円
※
オ
ー

プ
ン
に
つ
い
て
は
電
話
に
て
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

な
お
、
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
期
間
の
宿
泊
は
割

増
料
金
と
な
り
ま
す
。
●
お
問
い
合
わ
せ
／
ク
ア

プ
ラ
ザ
ピ
リ
カ
（
0
1
3
7
・
8
3
・
7
1
1
1
）

せ
た
な
町
北
檜
山
区                  　
   

『
第　

回
玉
川
公
園
水
仙
ま
つ
り
』

３９

　

ゆ
る
や
か
な
丘
の
斜
面
い
っ
ぱ
い
に
、
約　

種
３０

類　

万
株
の
水
仙
が
花
開
く
玉
川
公
園
。
そ
よ
風

３０
に
揺
れ
る
水
仙
た
ち
に
囲
ま
れ
て
、
春
の
１
日
を

家
族
や
仲
間
と
過
ご
し
て
み
ま
せ
ん
か
！
●
日
時 

／
５
月
８
日
（
日
）
午
前　

時
〜
午
後
２
時
●
内
容 

１１

／
歌
謡
シ
ョ
ー
（
ゲ
ス
ト
／
ジ
ン
ク
ス
タ
イ
ル
・
大

橋
美
月
）、
檜
山
北
高
等
学
校
吹
奏
楽
局
コ
ン
サ
ー

ト
、
郷
土
芸
能
、
宝
入
り
餅
ま
き
、
ロ
ー
ド
レ
ー
ス

大
会
ほ
か
●
問
い
合
わ
せ
先
／
撮 
せ
た
な
観
光
協

会
0
1
3
7
・
8
4
・
5
4
0
6

せ
た
な
町
瀬
棚
区                            

初
心
者
・
団
体
も
大
歓
迎
！

Ｂ
＆
Ｇ
海
洋
セ
ン
タ
ー
艇
庫
オ
ー
プ
ン

５
月
１
日
（
日
）
よ
り
Ｂ
＆
Ｇ
海
洋
セ
ン
タ
ー
艇
庫

が
オ
ー
プ
ン
し
ま
す
。
ヨ
ッ
ト
や
カ
ヌ
ー
、
ウ
イ

ン
ド
サ
ー
フ
ィ
ン
な
ど
の
試
乗
体
験
な
ど
豊
富
な

マ
リ
ン
ス
ポ
ー
ツ
用
具
を
用
意
し
て
、
皆
さ
ん
を

お
待
ち
し
て
い
ま
す
。
初
心
者
の
方
も
イ
ン
ス
ト

ラ
ク
タ
ー
が
指
導
い
た
し
ま
す
の
で
気
軽
に
利
用

で
き
ま
す
。（
※
月
曜
休
館
）
●
問
い
合
わ
せ
先
／

せ
た
な
町
教
育
委
員
会
瀬
棚
教
育
事
務
所
撮
0
1

3
7
・
8
7
・
3
3
2
2

せ
た
な
町
大
成
区                            

キ
ャ
ン
プ
場
紹
介
『
大
成
野
営
場
』

貝
取
澗
渓
谷
の
「
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
の
森
」
と
呼

ば
れ
る
山
と
川
に
抱
か
れ
た
自
然
浴
の
キ
ャ
ン
プ

場
は
、
四
季
折
々
の
野
の
花
が
楽
し
め
る
遊
歩
道
、

イ
ワ
ナ
・
ヤ
マ
ベ
釣
り
が
楽
し
め
る
川
や
、
周
辺
に

は
温
泉
が
楽
し
め
る
国
民
宿
舎
あ
わ
び
山
荘
や
多

目
的
広
場
な
ど
が
整
備
さ
れ
て
お
り
、
盛
り
だ
く

さ
ん
の
ア
ウ
ト
ド
ア
ラ
イ
フ
が
楽
し
め
ま
す
。
●

場
所
／
せ
た
な
町
大
成
区
貝
取
澗
●
利
用
料
金
／

高
校
生
以
上
2
2
0
円
、
小
・
中
学
生
1
1
0
円

●
持
ち
込
み
テ
ン
ト
料
／
1
〜
2
人
用
（
1
張
）
2

2
0
円
／
3
〜
5
人
用 
（
1
張
）
5
5
0
円
／
6

人
以
上 
（
1
張
）
6
7
0
円
／
タ
ー
プ
（
1
張
）

5
0
0
円
●
問
合
せ
先
／
せ
た
な
町
大
成
総
合
支

所
産
業
建
設
課
農
林
振
興
係
撮
0
1
3
9
8
・
4
・

5
5
1
1
（
内
線
2
1
3
1
）

　

ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
む
こ
と
が
寝
つ
き

が
良
く
な
る
こ
と
は
確
か
で
す
が
、
眠

り
が
浅
く
夜
中
に
目
を
覚
ま
し
て
し
ま

う
こ
と
が
多
い
で
す
。
睡
眠
の
リ
ズ
ム

が
乱
れ
て
し
ま
う
た
め
こ
の
よ
う
な
事

が
お
こ
り
ま
す
。
ま
た
、
寝
酒
を
習
慣

に
し
て
い
る
と
、
そ
の
う
ち
大
量
の
ア

ル
コ
ー
ル
を
と
ら
な
い
と
眠
れ
な
く

な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
寝

つ
き
が
悪
く
、
つ
い
つ
い
ア
ル
コ
ー
ル

に
頼
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
人
は
一
度
病

院
に
行
き
医
師
と
相
談
を
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。

人
間
に
は
体
内
時
計
が
あ
り
、
夜
に
な

れ
ば
眠
く
な
り
、
朝
に
は
目
覚
め
る
と

い
う
活
動
サ
イ
ク
ル
を
も
っ
て
い
ま

す
。

　

朝
、
目
覚
め
た
と
き
に
目
に
太
陽
の

光
を
入
れ
る
こ
と
で
、
脳
の
体
内
時
計

が
感
知
す
る
の
で
す
。

こ
の
時
点
か
ら
、
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
に

よ
り
、
一
定
時
間
が
た
つ
と
眠
気
が
く

る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

夜
良
い
寝
付
き
が
で
き
る
た
め
に
は
、

朝
、
た
っ
ぷ
り
と
太
陽
の
光
を
浴
び
る

こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。
ま
た
、
昼
間

に
は
、
活
動
を
し
っ
か
り
と
し
て
、
身

体
を
適
度
に
疲
れ
さ
す
こ
と
も
、
良
い

睡
眠
に
効

果
的
で
す
。

　

待
ち
に
待
っ
た
春
を
健
康
に
過
ご
す

た
め
に
、
身
体
の
声
を
聞
き
逃
す
こ
と

な
く
睡
眠
を
と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。

あなたの睡眠度チェック

次の項目について、５段階で評価してみましょう。

１：一度もない　　２：たまに　　　３：時々　

４：しばしば　   　５：ほとんどいつも

□寝つきが悪い

□入眠するまで１時間以上かかる

□夜中に４回以上目がさめる

□いったん目が覚めるとなかなか眠れない

□朝、目が覚めるのが早すぎる

□よく眠れないのではないかと心配だ

□眠れるようにアルコールを飲む

□横になっていると、脚が落ち着かなかったり、あるい

はけいれんする感じがする

□朝起きるのがつらい

□目覚めた時だるい

□眠ってもすっきりしない

□長い間床に入っていたのに十分な睡眠時間が取れてい

ない

□眠っても日中に疲れが残っている

＊チェックしたうち、４または５が２つ以上あった場合

は、医師に睡眠について相談した方がよいでしょう。

■
お
困
り
の
こ
と
が
あ
れ
ば
、
気
軽
に
ご
相
談
く

だ
さ
い

■
北
檜
山
区　

健
康
セ
ン
タ
ー　

保
健
師　

　
　
　
　
　

撮
0
1
3
7
・
8
4
・
5
4
8
5

■
瀬
棚
区　
　

瀬
棚
総
合
支
所　

保
健
師　

　
　
　
　
　

撮
0
1
3
7
・
8
7
・
3
3
1
1

■
大
成
区　
　

大
成
総
合
支
所　

保
健
師　

                 
撮
0
1
3
9
8
・
4
・
5
5
1
1


