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問い合わせ先　☎66-2111　健康福祉課

▼心身の健康に欠かせない睡眠、自殺対策強化月間、こころの健康相談については健康係へ

  

不
眠
と
睡
眠
不
足
の
違
い

▼
不
眠
と
は

　

睡
眠
に
充
て
る
時
間
が
十
分
あ
る
に
も

関
わ
ら
ず
、
床
に
入
っ
て
も
な
か
な
か
寝

付
け
な
か
っ
た
り
、
夜
中
に
何
度
も
目
が

覚
め
る
様
な
状
態
の
こ
と
。
ま
た
、
明
け

方
早
く
に
目
が
覚
め
て
、
そ
の
後
眠
れ
な

い
こ
と
や
眠
り
が
浅
く
て
眠
っ
た
感
じ
が

し
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

▼
睡
眠
不
足
と
は

　

床
に
就
き
た
く
て
も
就
け
ず
に
、
十
分

な
睡
眠
時
間
を
確
保
で
き
な
い
こ
と
。

  

不
眠
と
う
つ
病
の
密
接
な
関
係

　

よ
く
眠
れ
な
い
人
が
注
意
し
た
い
の
が
、

不
眠
と
う
つ
病
の
関
わ
り
が
非
常
に
深
い

こ
と
で
す
。
う
つ
病
は
、
自
分
で
は
な
か

な
か
気
付
き
に
く
く
、
知
ら
な
い
う
ち
に

症
状
が
進
行
し
て
し
ま
う
こ
と
が
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。

　

う
つ
病
患
者
の
９
割
に
不
眠
症
状
が
み

ら
れ
た
と
い
う
統
計
が
あ
り
ま
す
。
も
し
、

不
眠
が
２
週
間
以
上
続
く
よ
う
で
あ
れ
ば
、

そ
れ
は
、
う
つ
病
の
サ
イ
ン
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
あ
な
た
や
あ
な
た
の
周
り
の
人
に

こ
ん
な
サ
イ
ン
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

1
睡
眠
障
害

　

朝
早
く
目
が
覚
め
る
。
疲
れ
て
い
る
の

に
眠
れ
な
い
。
寝
酒
し
な
い
と
眠
れ
な
い
。

2
気
力
低
下

　

能
率
が
上
が
ら
な
い
。
や
る
気
が
出
な

い
。
集
中
力
が
な
い
。

3
身
体
症
状

　

め
ま
い
、
動ど

う

悸き

、
頭
痛
、
肩
こ
り
、
食

欲
不
振
。

▼
う
つ
病
の
対
応

　

適
切
な
治
療
を
受
け
て
、
し
っ
か
り
と

休
養
を
と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
う
つ
病

は
、
い
っ
た
ん
こ
じ
ら
せ
て
し
ま
っ
た
ら

治ち

癒ゆ

ま
で
に
時
間
が
か
か
る
だ
け
で
な
く
、

自
殺
を
考
え
た
り
、
実
際
に
行
動
を
お
こ

し
た
り
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ま
だ
大

丈
夫
、
も
っ
と
頑
張
れ
る
と
思
い
続
け
た

結
果
で
す
か
ら
、
こ
じ
ら
せ
な
い
う
ち
に

早
く
対
処
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

  

心
地
よ
い
睡
眠
を

  

確
保
す
る
た
め
に

▼
睡
眠
時
間
に
こ
だ
わ
り
す
ぎ
な
い

　

睡
眠
時
間
の
理
想
は
、
１
日
８
時
間
と

思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
適
正
な
睡
眠
時
間

に
は
個
人
差
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
眠
れ

な
い
時
に
は
、
無
理
に
眠
ろ
う
と
し
な
い

こ
と
も
必
要
で
す
。

▼
朝
は
毎
日
、
同
じ
時
間
に
起
床
す
る

　

休
日
も
な
る
べ
く
普
段
と
同
じ
時
間
に

起
床
す
る
よ
う
な
生
活
を
心
が
け
ま
し
ょ

う
。

▼
就
寝
前
に
は
心
身
を
リ
ラ
ッ
ク
ス

　

音
楽
や
読
書
、
ぬ
る
め
の
お
湯
で
の
入

浴
や
軽
い
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
、
で
き
る
だ

け
心
身
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

  

不
眠
と
ア
ル
コ
ー
ル

  

睡
眠
薬
代
わ
り
の
寝
酒
は
危
険

　

ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
む
と
眠
気
を
催
し
ま

す
が
、
睡
眠
の
質
は
悪
く
な
り
、
夜
中
に

目
が
覚
め
る
原
因
と
も
な
り
ま
す
。
利
尿

作
用
も
あ
る
た
め
、
途
中
で
起
き
て
し
ま

う
こ
と
が
ま
す
ま
す
多
く
な
り
、
か
え
っ

て
眠
れ
な
い
こ
と
が
多
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
徐
々
に
た
く
さ
ん
お
酒
を
飲
ま

な
け
れ
ば
眠
れ
な
く
な
っ
て
ア
ル
コ
ー
ル

依
存
症
に
つ
な
が
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
、
肝
臓
に
も
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

睡
眠
時
間
が
足
り
な
い
と
イ
ラ
イ
ラ
が
募
っ
た
り
、
集
中
力
が
低
下
し
や
す

く
な
っ
て
、
仕
事
の
ミ
ス
や
事
故
な
ど
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
そ
れ
以
外
に
も
、

寝
不
足
の
状
態
が
続
く
と
血
圧
が
高
く
な
っ
た
り
、
血
糖
値
が
上
が
っ
た
り
、

免
疫
力
が
低
下
し
、
風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
も
か
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

心
身
の
健
康
に
と
っ
て

欠
か
せ
な
い
睡
眠

　保健センターでは、精神科医による個別無料相談
を年４回行っています。「眠れない」「やる気が出な
い」「訳もなく気分が落ち込む」などの症状は、こ
ころが危険信号を出している可能性があります。
　一人で悩まずに早めに相談することが解決の一歩
です。なお、家族からの相談も受け付けています。

３
月
は
自
殺
対
策
強
化
月
間
で
す

▼日　時　３月７日(金)  13時30分～ 15時30分

▼場　所　保健センター

▼費　用　無料

▼連絡先　健康福祉課 ☎66-2111（内線158・159）
※保健師は随時相談に応じていますので、お気軽に
　ご相談ください。

自
分
や
身
近
な
人
の
様
子
が

い
つ
も
と
違
う
な
と
感
じ
た
ら

　
「
う
つ
じ
ゃ
な
い
？
」
に
は
答
え
ら
れ

な
く
て
も
「
ち
ゃ
ん
と
眠
れ
て
い
る
？
」

に
は
答
え
ら
れ
る
。「
ち
ゃ
ん
と
眠
れ
て

い
る
？
」
は
尋
ね
や
す
く
、
答
え
や
す
い

質
問
で
す
。
家
族
や
友
人
、
同
僚
の
不
調

に
気
付
い
た
ら
一
言
声
を
掛
け
て
み
ま

し
ょ
う
。

　

大
切
な
人
の
不
調
に
気
付
い
た
ら
声
を

掛
け
、
支
え
合
う
こ
と
が
生
き
る
支
援
に

つ
な
が
り
ま
す
。
大
切
な
人
を
失
っ
た
悲

し
み
は
、
家
族
や
友
人
な
ど
周
り
の
人
に

心
の
傷
を
も
た
ら
し
ま
す
。

　

自
殺
は
、
決
し
て
一
人
の
問
題
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
自
殺
予
防
は
み
ん
な
で
取
り

組
む
問
題
で
す
。
も
し
も
、
身
の
周
り
に

命
を
絶
と
う
と
考
え
て
い
る
人
が
い
た
ら
、

そ
の
人
に
寄
り
添
い
、
支
え
て
い
け
る
の

は
私
た
ち
一
人
一
人
で
す
。「
気
付
き
」「
傾

聴
」「
つ
な
ぎ
」「
見
守
り
」
を
キ
ー
ワ
ー

ド
に
、
み
ん
な
で
身
近
に
い
る
大
切
な
人

の
命
を
支
え
ま
し
ょ
う
。

1
気
付
き

　

家
族
や
仲
間
の
変
化
に
気
付
い
て
声
を

掛
け
る
。

2
傾
聴

　

本
人
の
気
持
ち
を
尊
重
し
耳
を
傾
け
る
。

3
つ
な
ぎ

　

早
め
に
専
門
家
に
相
談
す
る
よ
う
促
す
。

4
見
守
り

　

温
か
く
寄
り
添
い
な
が
ら
、
じ
っ
く
り

と
見
守
る
。

　

悩
み
ご
と
は
一
人
で
抱
え
込
ま
な
い
こ

と
が
大
切
で
す
。
悩
ん
で
い
る
本
人
は
も

ち
ろ
ん
、
悩
み
を
打
ち
明
け
ら
れ
た
人
も
、

分
か
ら
な
い
こ
と
、
迷
っ
て
い
る
こ
と
が

あ
れ
ば
、
次
の
専
門
機
関
に
相
談
し
て
く

だ
さ
い
。

▼
健
康
福
祉
課 

☎
66
・
２
１
１
１

　

こ
こ
ろ
の
相
談
（
内
線
１
５
８
）

　

介
護
の
相
談
（
内
線
１
５
５
）

　

８
時
30
分
〜
17
時
15
分

　
（
土
・
日
・
祝
日
は
休
み
）

▼
盛
岡
い
の
ち
の
電
話

　

☎
０
１
９
・
６
５
４
・
７
５
７
５

　

12
時
〜
21
時
（
日
曜
日
は
18
時
ま
で
）

自
殺
予
防
活
動
地
域
サ
ポ
ー
タ
ー

「
み
ん
な
の
話わ

」
の
ご
紹
介

　

町
に
は
、
民
間
レ
ベ
ル
で
自
殺
予
防
活

動
に
取
り
組
む
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
「
み

ん
な
の
話
」
が
あ
り
ま
す
。
約
２
カ
月
に

１
度
の
ペ
ー
ス
で
会
合
を
も
ち
、
主
に
自

殺
予
防
啓
発
活
動
を
中
心
に
活
動
し
て
い

て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
保
健
セ
ン
タ
ー
の
入
浴
サ
ー
ビ

ス
に
あ
わ
せ
て
月
１
回
、
利
用
者
と
お
話

し
し
た
り
、
輪
投
げ
な
ど
ゲ
ー
ム
を
行
っ

た
り
し
て
い
ま
す
。

　

活
動
に
興
味
の
あ
る
人
は
、
健
康
福
祉

課 

☎
66
・
２
１
１
１
（
内
線
１
５
８
）
ま

で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

自
殺
予
防
啓
発
活
動

３
月
の
取
り
組
み
に
つ
い
て

　

の
ぼ
り
を
町
内
55
カ
所
（
医
療
機
関
、

保
育
・
福
祉
施
設
、
商
工
農
林
関
係
機
関

な
ど
）
に
設
置
を
お
願
い
し
て
普
及
啓
発

を
図
り
ま
す
。

快適な睡眠を得る
生活習慣のポイント

こころの健康相談のお知らせお気軽にご相談ください

早
く
気
付
い
て
！

心
の
病
気


