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不規則な生活で睡眠不足になったり、スト
レスによる不眠に悩む人が増えています。
睡眠不足や不眠は健康を損なう大きな要
因。ここではよい睡眠を得るための方法を
紹介します。

健 康
アップ法

健 康
アップ法

～ 快眠で元気と活力を ～

気持ちよく

眠りにつくために

৸ΔલʹϦϥックελΠϜΛ΋ͱ͏
　͓෩࿊は、͵ るΊの͓౬
にΏͬくりとೖͬͯ。৸ͭ
きのѱい人は、ܰ いಡॻや
Ϛοαʔδ、Իָをௌいͨ
り、ਆܦを௟Ίる߳りをར
༻するなͲ、「͓ٳΈのّ
ࣜ」をࣗ෼なりに޻෉ͯ͠
Έま͠ΐ͏。

　৸るલには、಄やମをڵฃͤ͞るܹࢗをආ͚ま͠ΐ
͏。೤い͓෩࿊も、৯ࣄもできる͚ͩૣΊにすまͤま͠
ΐ͏。༦৯ޙにࣄ࢓やझຯに຅಄することも、৺਎とも
に活ಈ的なঢ়ଶにͯ͠຾りにくくͤ͞ます。֮ ੧࡞༻の
͋るίʔώʔや͓஡は৸るલの�ʙ�࣌ؒલかΒ、ま
ͨ、ͨ ͹こも͑߇ま͠ΐ͏。

৸Δલʹ͸ܹࢗΛආ͚Δ

຾͘ͳͬͯ ͔Βচʹͭ͘

Ͳ͏ͯ͠΋຾Εͳ͍ͱ͖ʹ͸ҩࢣʹ૬ஊΛ

　৸ञはਭ຾ༀ୅ΘりにはなりまͤΜ。গྔなΒຑਲ
が੾༺࡞で຾りやすくはなりますが、୹࣌ؒで༺࡞
Ε、໨が֮Ίͯ͠ま͏ことも。慣Εるとྔが૿͑ͯਫ਼ਆ
的ɾ਎ମ的໰୊がىこりやすくなります。まͨ、ҿΈす
͗るとཌேにർΕが࢒るもとになります。

৸ञ͸不຾ͷݩ

　৸͚ͭない೔がଓく、ख़ਭײがない、ேىきΒΕ
ない、े ෼຾ͬͯも೔தの຾気がڧい、なͲの症ঢ়
が͋るときは、ૣ Ίにҩࢣに૬ஊ͠ くͯͩ͞い。͏ ͭ
病なͲの৺の病気や、ܹ ͠いいͼき、ਭ຾࣌ແٵݺ
症ީ܈なͲのՄೳ性も͋ります。

「຾Βな͚Ε͹」とҙ気ࠐΉと、か͑ͬͯ ಄がͯ͑ࡓ
৸ͭきをѱく͠ ͯ͠まいます。຾Εないときはいͬͨ
Μ෍ஂをग़ͯϦϥοΫε͠、຾くなͬͯ かΒも͏Ұ౓
চにͭくΑ͏に͠ま͠ΐ͏。
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݂ӷதの࣭ࢷが૿͑す݂͗ͯӷがυϩυϩ
ͨ͠ঢ়ଶになるのが「࣭ࢷҟৗ症」です。࣭ࢷ
ҟৗ症を์ஔすると、ίϨεςϩʔϧが݂؅の
಺ଆに஝ੵͯ͠ಈ຺ߗԽを進行ͤ͞ます。

ҟৗ঱࣭ࢷ

ಈ෺ੑࢷ๱ͳͲͷ৯΂͕͗͢
݂؅ͷ࿝ԽΛૣΊΔ
⾣ಈ෺性ࢷ๱やίϨεςϩʔϧをଟくؚΉ৯
඼のऔりす͗に஫ҙ͠ま͠ ΐ͏ 。

⾣ίϨεςϩʔϧのٵऩを཈͑、ഉᔔをଅす
৯෺ણҡをੵۃ的にとりま͠ ΐ͏。

⾣ෆ๞࿨ࢷ๱ࢎʢ&1"
%)"ʣをੵۃ的にとり
ま͠ΐ͏。ʢΞδやαό、ΠϫγなͲの੨ڕ、
ΤΰϚ༉、γι༉なͲʣ

υϩυϩになͬͨ
血ӷ͕පؾΛট͘
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　ಈ຺ߗԽとは、ಈ຺の݂؅಺นにࢷ๱が
ͨまͬͯ؅がڱくなͬͨり、݂ ؅が஄ྗを
く、もΖくߗいΰϜϗʔεのΑ͏にݹ、ࣦͯͬ
なͬͯ͠まͬͨঢ়ଶ。݂ ӷがྲྀΕにくくなり、
ମにࢎૉやӫཆがे෼にӡ͹Εなくなる΄
か、݂ ؅がڱくなͬͨ෦෼に݂ખʢ݂のմʣが
٧まͬͨり、まͨ、݂ ؅がもΖくなͬͯいるͨ
Ί、ഁ Εやすくなͬͨりするのです。

ಈ຺ߗԽ

ಈ຺ߗԽΛਐͤ͞ߦΔͷ͸ʮ݂ߴѹ঱ʯ
ʮ࣭ࢷҟৗ঱ʯʮ౶೘病ʯ
⾣予防には৯ࣄのվળとӡಈです�

ಈ຺ߗԽ͕ݪҼͰ͓͜Δ病ؾ
。ɾ೴ଔத࠹ߎے৺症ɾ৺ڱ⾣
　ʢ೴ग़݂や೴࠹ߎʣ

古いゴムホースの
ようになる血管の老化
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生活習慣病チェック

毎日朝食を食べている

1日平均7～8時間は眠っている

栄養バランスを考えて食事をしている
たばこは吸わない

定期的に運動・スポーツをしている
毎日そんなに多量の酒は飲んでいない
（日本酒1合以下かビール大瓶1本以下）
労働は1日9時間以内にとどめている
自覚的なストレスはそんなに多くない

　「生活習慣病」とは、生活
習慣が発症や進行に大き
く関係する慢性の病気。遺
伝的になりやすい人もいま
すが、生活習慣を見直すこ
とでかなり予防することが
できるのです。 守っている健康習慣の数が健康習慣指数

7～8 良好　5～6 中庸　0～4 不良
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1

はじめての折り紙遊びでおすす
めなのが三角折りです。机の上に
立て、息を吹きかけたり、子ども
たちは飛び散る様子に大興奮。

用意するもの 折り紙

幾何学図形に切ったマスキングテー
プをフローリングに貼ります。線路
に見立てて、電車や車を並べたり、
人形を歩かせたり手軽に遊べます。

用意するもの マスキングテープ
　　　　　　 おうちにあるおもちゃ

折って吹いて 「折り紙遊び」 2 マスキングテープ de 「おうち遊び」
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電話でお金の話をしないと約束しておく
家族で事前に「合言葉」を決めておく
常に「留守番電話」に設定しておく

　詐欺を見破った人の多くは、「息子（孫）と声や
話し方が違った」「話に矛盾があった」といいます。

日頃から家族でよく話し合う

特 殊 詐 欺 を 未 然 に 防ぐ 4 カ条

特殊詐欺特殊詐欺
 気づいて防ごう！
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特殊詐欺特殊詐欺特殊詐欺特殊詐欺特殊詐欺特殊詐欺
 気づいて防ごう！
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あれ？っと思ったら、詐欺かも…と疑いましょう。
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葬儀について

　日常生活の中で、できるだけ考えたくないことか
もしれませんが、どのような人生にも終焉は訪れま
す。誰もがいつかは遺族になり、告別式の参列者に
なることも避けられません。悲しみに打ちひしが
れ、心も動転するような場面で、遺族や親しい人た
ちを支えるために、しきたりや作法があるともいえ
ます。最近は死を忌むべきことと考えるより、人生
を全うすることとして、自らの葬儀の演出を前もっ
て指示しておいたり、希望を伝えておいたりするこ
とも広まってきました。いざというとき慌てないた
めに、基本的な葬儀や法要の流れ、会葬のマナーは
心得ておきましょう。

悲しみの中にも故人への真心を込めて
しきたりや作法を心得ておきましょう。

　葬儀は人生最後の儀式。弔事の一つひとつにしきたりがあり、意味があります。地方によって、また宗教や宗派によって
名称や作法は異なりますが、大方の流れは次のようになります。

遺体を北枕に安置し、喪主、儀式の形式と日取り、
葬儀社を決めて依頼し、寺院や知らせるべき人に
連絡します。

臨　終
火葬の前に全員が焼香。火葬終了後は、二人一組
になって箸で遺骨をはさみ骨壺にいれる骨上げ
を行います。
※葬儀・告別式の前に行う場合もあります。

火葬・骨上げ

持ち帰った遺骨、位牌を祭壇に安置し、僧侶が読
経する中、遺族による焼香が行われます。このと
き、本来７日目に行う初七日法要を、繰り上げて
とりおこなう場合が多くなっています。

還骨回向

法要後、お世話になった人に感謝と慰労の気持ち
を込めて喪主が挨拶。遺族が酒と料理でもてな
し、故人をしのびます。

精進落とし

初七日に始まり、三十五日、四十九日、百か日と、
お経を上げて、お香で供養します。このとき納骨
を行う場合もあります。

追善供養

一周忌に始まり、２年目の三回忌、６年目の七回忌、
その後十三回忌、十七回忌、二十三回忌、二十七回
忌、三十三回忌、三十七回忌、五十回忌と法要を続
けます。三十三回忌または五十回忌をもって、弔い
上げ（最終の年忌法要）とする場合が多くなってい
ます。

年忌法要

枕飾りをして遺体を安置。喪服、遺影の準備と世
話役との打ち合わせ。戒名の依頼や隣近所への挨
拶、死亡届の手配も行います。

通夜の準備

故人との別れを惜しみ、夜通し香と灯火を絶やさ
ず遺体を守ったのが本来の通夜ですが、最近では
数時間ほどで終わる形式が多くなりました。通夜
が終了した後は、通夜ぶるまいとして親族や親し
い人に食事を振る舞ったり、代わりに折り詰めな
どを渡したりすることもあります。

通　夜

葬儀・告別式
通夜の翌日に、死者を弔うのが葬儀で、故人に別
れを告げるのが告別式です。読経の後、遺族、親族
が焼香し、参列者の焼香へと移ります。

出棺・火葬
最後の対面の後、別れの花などを行い、遺族の手
で霊柩車へ。会葬者は合掌して見送ります。
※葬儀・告別式の前に行う場合もあります。

弔事の流れ～臨終から法要まで～
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けます。三十三回忌または五十回忌をもって、弔い
上げ（最終の年忌法要）とする場合が多くなってい
ます。
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枕飾りをして遺体を安置。喪服、遺影の準備と世
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故人との別れを惜しみ、夜通し香と灯火を絶やさ
ず遺体を守ったのが本来の通夜ですが、最近では
数時間ほどで終わる形式が多くなりました。通夜
が終了した後は、通夜ぶるまいとして親族や親し
い人に食事を振る舞ったり、代わりに折り詰めな
どを渡したりすることもあります。
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葬儀・告別式
通夜の翌日に、死者を弔うのが葬儀で、故人に別
れを告げるのが告別式です。読経の後、遺族、親族
が焼香し、参列者の焼香へと移ります。

出棺・火葬
最後の対面の後、別れの花などを行い、遺族の手
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子どもを見守る地域の目 家族で楽しむまちのイベント みんなで守るきれいなまち

身近にある                    … それが町会・自治会です「当たり前」「当たり前」

に備えていますいざというときいざというとき

ொձɾ࣏ࣗձͷओͳ׆ಈ
防災

訓練
親睦
お祭り

防犯・防火
パトロール

情報発信
掲示板、回覧板

交通安全
登下校の見守り

子育て支援
子ども向け
イベント

まちの美化
清掃活動

資源回収
リサイクル

お住まいの町会・自治会がわからない、もっと詳しい情報を知りたい方はお気軽にお問い合わせください。
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