
　
等
に
よ
り
収
入
が
激
減
し
た
方

▼
持
参
品　

申
請
者
名
義
の
振
込
先
金
融

機
関
の
口
座
番
号
が
分
か
る
も
の
（
※

必
須
）、
児
童
扶
養
手
当
証
書
等
、
要

件
を
証
明
す
る
書
類
、
令
和
８
年
1
月

1
日
時
点
で
他
市
に
お
住
ま
い
だ
っ
た

方
は
、
世
帯
全
員
の
令
和
７
年
の
収
入

が
確
認
で
き
る
書
類
（
令
和
８
年
6
月

頃
発
行
予
定
の
令
和
８
年
度
所
得
課
税

証
明
書
）

申申 

４
月
１
日
（
水
）
か
ら
、学
校
教
育
課
、

各
総
合
支
所
（
山
口
総
合
支
所
を
除
く
）

の
総
合
サ
ー
ビ
ス
課
で
申
請
を
受
け
付

け
ま
す
。
な
お
、
①
ま
た
は

令
和
8
年
１
月
１
日
時
点
で

本
市
に
お
住
ま
い
の
④
の
方

は
、
左
上
の
二
次
元
コ
ー
ド
か
ら
も
申

請
で
き
ま
す
。

問問 

学
校
教
育
課
☎
０
８
３
‐
９
３
４
‐

２
８
６
２

離
乳
食
ス
タ
ー
ト
講
座

　
こ
れ
か
ら
離
乳
食
を
始
め
る
方
に
お
す

す
め
の
講
座
で
す
。

▼
日
時　

４
月
28
日
（
火
）
10
時
～
11
時

30
分

▼
内
容　

離
乳
食
の
基
本
に
関
す
る
講
話

と
、
成
長
に
合
わ
せ
た
食
材
ご
と
の
調

理
の
仕
方
な
ど
、
簡
単
な
調
理
実
習
を

行
い
ま
す
。

▼
対
象　

生
後
4
～
6
カ
月
児
の
保
護
者

先
着
30
人

▼
持
参
品　

エ
プ
ロ
ン
、
手
拭
き
タ
オ
ル
、

筆
記
用
具

▼
託
児　

要
申
し
込
み
（
先
着
25
人
）

※
お
子
さ
ん
と
一
緒
の
受
講
不
可

問問
申申
所所

 

３
月
15
日
（
日
）
か
ら
子
育
て
支

援
ア
プ
リ
「
や
ま
こ
こ
」
で
こ
ど
も
家

庭
セ
ン
タ
ー

離
乳
食
づ
く
り
講
座

　

こ
れ
か
ら
3
回
食
に
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ

プ
す
る
方
に
お
す
す
め
で
す
。
親
子
で

お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
メ
ニ
ュ
ー
を
紹

介
し
ま
す
。

▼
日
時　

４
月
21
日
（
火
）
10
時
～
11
時

30
分

▼
内
容　

離
乳
食
づ
く
り
の
ヒ
ン
ト
に
な

る
食
材
の
組
み
合
わ
せ
方
や
味
付
け
の

仕
方
に
つ
い
て
、
デ
モ
ン
ス
ト
レ
ー

シ
ョ
ン
形
式
で
お
伝
え
し
ま
す
。

▼
対
象　

生
後
７
～
９
カ
月
児
の
保
護
者

先
着
30
人

▼
持
参
品　

エ
プ
ロ
ン
、
手
拭
き
タ
オ
ル
、

筆
記
用
具

▼
託
児　

要
申
し
込
み
（
先
着
25
人
）

※
お
子
さ
ん
と
一
緒
の
受
講
不
可　

問問
申申
所所

 
３
月
15
日
（
日
）
か
ら
子
育
て
支

援
ア
プ
リ
「
や
ま
こ
こ
」
で
こ
ど
も
家

庭
セ
ン
タ
ー

健
康
チ
ェ
ッ
ク
・
健
康
相
談
会

【
今
か
ら
始
め
る
！
高
血
圧
症
＆
脂
質
異
常

症
対
策
】

▼
日
時　

４
月
８
日
（
水
）
13
時
～
15
時
、

９
日
（
木
）
９
時
～
11
時

▼
内
容　

体
組
成
（
筋
肉
量
、
脂
肪
量
）

測
定
、
血
管
年
齢
測
定
、
保
健
師
・
管

理
栄
養
士
に
よ
る
相
談
、
み
そ
汁
の
塩

分
濃
度
測
定

▼
対
象　

市
民
で
健
康
づ
く
り
に
関
心
の

あ
る
方
、
健
康
診
査
結
果
に
つ
い
て
ご

相
談
の
あ
る
方
な
ど

▼
持
参
品　

各
種
健
康
診
査
結
果
（
お
持

ち
の
方
）、
み
そ
汁
50
～
１
０
０
ml
（
塩

分
濃
度
測
定
希
望
者
の
み
）

※
体
組
成
測
定
を
希
望
す
る
方
は
、
は
だ

し
に
な
れ
る
服
装
で
お
越
し
く
だ
さ
い
。

※
み
そ
汁
は
密
閉
容
器
に
入
れ
て
持
参
し

て
く
だ
さ
い
。

問問
所所

 

保
健
セ
ン
タ
ー
健
康
増
進
課
☎

０
８
３
‐
９
２
１
‐
２
６
６
６

記号例　　　場所　　　申し込み　　　問い合わせ ●料金や申し込みは必要な場合のみ本文中に記載しています。所所 問問申申

保健センター（健康増進課）問問

　ぐっすり眠って健康に！

　皆さんは十分な睡眠をとれていますか？
　睡眠不足は、生活習慣病や倦怠感、集中力の低下、
うつ病などの心身の病気のリスクを高めます。その
ため、心身の健康を守るには、適切な食事や運動だ
けではなく、睡眠も非常に重要です。

適切な睡眠時間には個人差がありますが、成人は、
6 ～ 8 時間を目安に睡眠をとるようにしましょう。
また、小学生は 9 ～１２時間、中学・高校生は８～
１０時間、高齢者は寝床で過ごす時間が 8 時間を
超えないことを目安にしましょう。睡眠は、「時間」
だけではなく睡眠時の環境などの「質」も
大切です。市ウェブサイトでは、より詳し
く掲載しています。

答え：③

3 月は自殺対
策強化月間。

◆◆◆クイズ◆◆◆
成人の適切な睡眠時間の目安として、少なくと
も何時間以上確保できると良いでしょうか？
①４時間　　②５時間　　③６時間

各
保
健
セ
ン
タ
ー
等

の

所

在
・
連

絡

先

は
13
ペ
ー
ジ
下
参
照

健
康

◇保健センター

　糸米二丁目 6-6
　・健康増進課 ☎ 083-921-2666
　・子育て保健課 ☎ 083-921-7085
◇小郡保健福祉センター

　小郡下郷 609-5
　☎ 083-973-8147
◇徳地保健センター

　徳地堀 1561-1
　☎ 0835-52-1114
◇阿東保健センター

　阿東徳佐中 3382
　☎ 083-956-0993
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