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は
じ
め
に

　
み
な
さ
ん
は
毎
晩
ぐ
っ
す
り
眠
れ
て
い
ま

す
か
。「
な
か
な
か
寝
つ
け
な
い
」「
途
中
で

目
が
覚
め
て
し
ま
う
」「
ど
れ
だ
け
寝
て
も
寝

足
り
な
い
し
疲
れ
が
取
れ
な
い
」
な
ど
、
お

悩
み
の
方
も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
わ
が

国
で
は
成
人
の
３
人
に
１
人
が
睡
眠
に
関
し

て
何
ら
か
の
問
題
を
抱
え
て
い
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

具
体
的
に
は
？

　
睡
眠
に
関
し
て
正
し
い
知
識
を
持
ち
、
工

夫
す
る
こ
と
で
よ
り
良
い
睡
眠
が
得
ら
れ
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
代
表
的
な
も
の
に
つ
い

て
い
く
つ
か
挙
げ
て
み
ま
す
。

①
睡
眠
時
間
は
人
そ
れ
ぞ
れ

　
　
年
齢
や
季
節
に
よ
っ
て
も
睡
眠
時
間
は

異
な
り
ま
す
。
こ
だ
わ
り
過
ぎ
ず
、
日
中

に
快
適
に
活
動
で
き
て
い
れ
ば
十
分
適
正

な
睡
眠
が
と
れ
て
い
る
、
と
切
り
替
え
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

②
早
く
か
ら
寝
床
に
入
ら
な
い

　
　
眠
れ
ず
に
寝
床
で
長
く
過
ご
す
と
焦
っ

て
し
ま
っ
て
、
か
え
っ
て
頭
が
さ
え
て
眠

れ
な
く
な
っ
た
経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

　
　
寝
る
時
刻
は
決
め
ず
に
眠
く
な
っ
て
か

ら
寝
室
へ
行
く
習
慣
を
つ
け
、
床
に
入
っ

て
も
な
か
な
か
寝
つ
け
な
い
場
合
に
は
床

か
ら
一
度
出
て
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
眠
く
な

っ
て
か
ら
床
に
入
り
直
す
と
い
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

③
起
床
時
刻
は
一
定
に

　
　
そ
の
一
方
で
、
毎
日
同
じ
時
刻
に
起
床

し
、
起
床
後
す
ぐ
に
日
光
を
あ
び
る
こ
と

で
体
内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
、
睡
眠
の

リ
ズ
ム
が
整
い
や
す
く
な
り
ま
す
。
早
寝

早
起
き
で
は
な
く
、
早
起
き
す
る
こ
と
で

早
寝
も
し
や
す
く
な
る
こ
と
を
意
識
し
ま

し
ょ
う
。

④
規
則
的
な
運
動
習
慣
を

　
　
定
期
的
に
運
動
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
適
度
な
有
酸
素
運
動(

ウ
オ
ー
キ
ン

グ
、
ジ
ョ
キ
ン
グ
等)

は
寝
つ
き
を
良
く
し
、

睡
眠
を
深
い
も
の
に
し
や
す
い
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

⑤
寝
室
環
境

　
　
寝
室
を
快
適
な
温
度
・
湿
度
に
保
ち
ま

し
ょ
う
。
暑
す
ぎ
た
り
寒
す
ぎ
る
と
睡
眠

の
妨
げ
に
な
り
ま
す
。

　
　
ま
た
、
遮
光
カ
ー
テ
ン
を
用
い
た
り
、

防
音
の
た
め
に
じ
ゅ
う
た
ん
を
敷
く
、
ド

ア
を
閉
め
る
な
ど
の
対
策
も
快
眠
の
手
助

け
と
な
り
ま
す
。

⑥
カ
フ
ェ
イ
ン
摂
取

　
　
コ
ー
ヒ
ー
だ
け
で
は
な
く
緑
茶
、
紅
茶
、

コ
ー
ラ
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
な
ど
を
摂
取
す

る
と
数
時
間
は
目
を
覚
ま
す
作
用
が
持
続

す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
　
ま
た
、
尿
意
も
生
じ
や
す
く
な
り
、
ト

イ
レ
の
た
め
に
夜
間
起
き
や
す
く
な
る
の

で
、
就
寝
の
４
時
間
前
か
ら
は
カ
フ
ェ
イ

ン
の
入
っ
た
も
の
は
と
ら
な
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

⑦
就
寝
前
の
飲
酒
・
喫
煙

　
　
寝
酒
は
逆
効
果
で
す
。
飲
酒
す
る
と
一

時
的
に
寝
つ
き
は
よ
く
な
り
ま
す
が
、
徐
々

に
効
果
は
弱
ま
り
、
夜
中
に
目
が
覚
め
や

す
く
、
深
い
眠
り
も
減
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
　
ニ
コ
チ
ン
は
精
神
的
に
刺
激
す
る
作
用

が
あ
る
た
め
、
夜
間
の
タ
バ
コ
は
避
け
ま

し
ょ
う
。

⑧
規
則
正
し
い
食
生
活
を

　
　
朝
食
を
し
っ
か
り
食
べ
る
と
消
化
管
が

働
き
、
脳
を
含
め
た
身
体
全
体
が
目
覚
め

る
こ
と
で
規
則
正
し
い
生
活
が
可
能
に
な

り
ま
す
。

　
　
空
腹
の
ま
ま
寝
る
と
睡
眠
に
支
障
が

出
ま
す
し
、
遅
す
ぎ
る
夕
食
や
辛
い
も
の
、

脂
っ
こ
い
も
の
は
胃
も
た
れ
の
原
因
に
も

な
る
た
め
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　
以
上
の
こ
と
を
ふ
ま
え
て
睡
眠
の
質
を
向

上
さ
せ
る
た
め
の
行
動
や
生
活
習
慣
、
環
境

な
ど
を
睡
眠
衛
生
と
い
い
ま
す
。

睡
眠
に
関
し
て
お
困
り
の
場
合
に
は
…

　
睡
眠
衛
生
を
向
上
さ
せ
て
も
眠
り
に
く
か

っ
た
り
、
日
中
の
眠
気
や
だ
る
さ
、
イ
ラ
イ

ラ
し
や
す
い
、
集
中
し
づ
ら
い
な
ど
日
常
生

活
に
支
障
が
出
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

色
々
な
心
身
の
病
気
が
不
眠
を
引
き
起
こ
す

場
合
も
あ
り
ま
す
の
で
、
気
に
な
る
方
は
当

院
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
　

９
月
は
健
康
増
進
普
及
月
間
で
す
！

　
１
に
運
動
　
２
に
食
事

　
　
し
っ
か
り
禁
煙
　
最
後
に
ク
ス
リ

　
　
　
　
～
健
康
寿
命
を
延
ば
そ
う
～

市立砺波総合病院
　　  ☎32-3320

病院のホームページもご覧ください。

質
の
よ
い
睡
眠
を

　
　
　
　
と
る
た
め
に

〜
睡
眠
衛
生
と
は
？

精神科

立脇　信彦

9月24日～30日
は「結核予防週間」
　40歳以上で今年まだ結
核・肺がん検診を受診して
いない方は、是非受診しま
しょう！！

9 月 29日（火）
午後 5時～ 7時
砺波市健康センター 1階
（砺波総合病院北棟）


