
『
身
元
調
査
』　

あ
な
た
は
？

　
「
も
し
自
分
の
知
ら
な
い
と
こ
ろ

で
、
自
分
の
こ
と
や
家
庭
環
境
な
ど

に
つ
い
て
調
べ
ら
れ
た
ら
」
あ
な
た

は
ど
う
思
い
ま
す
か
。

　

昔
は
、
家
の
格
式
や
身
分
で
人
の

値
打
ち
が
左
右
さ
れ
た
も
の
で
す
。

特
に
結
婚
と
な
る
と
、
お
互
い
の

「
家
」、
つ
り
あ
い
な
ど
が
問
題
と

な
り
、
こ
の
こ
と
が
身
元
調
査
の
習

慣
を
作
っ
て
い
っ
た
と
考
え
ら
れ
ま

す
。

　

こ
の
よ
う
な
身
元
調
査
を
自

ら
行
っ
た
り
、
興
信
所
な
ど
調

査
機
関
に
依
頼
し
た
り
、
身
近

な
人
や
知
人
に
問
い
合
わ
せ
を

行
う
な
ど
「
身
元
調
査
を
行
う

こ
と
は
や
む
を
得
な
い
」
と
容

認
す
る
考
え
方
の
背
景
に
は
、

人
間
の
尊
厳
を
無
視
し
た
差
別

意
識
や
偏
見
が
あ
り
ま
す
。

　

問
い
合
わ
せ
を
し
た
り
、
答
え
た

り
す
る
こ
と
が
、人
の
幸
せ
を
壊
し
、

命
を
も
奪
い
か
ね
な
い
と
い
う
こ
と

に
気
づ
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

ま
た
採
用
時
の
面
接
に
お
い
て

は
、
本
人
に
無
関
係
な
事
項
、
例
え

ば
家
族
の
職
業
、
資
産
、
学
歴
、
収

入
、
住
居
状
況
な
ど
は
、
質
問
し
な

い
よ
う
に
厚
生
労
働
省
か
ら
指
導
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

身
元
調
査
は
本
人
の
プ
ラ
イ
バ

シ
ー
を
著
し
く
侵
害
し
、
本
人
の
責

任
の
取
り
よ
う
の
な
い
、
不
利
益
な

面
だ
け
を
探
し
出
そ
う
と
す
る
と
こ

ろ
に
そ
の
本
質
が
あ
り
ま
す
。

　

人
権
侵
害
で
あ
る
身
元
調
査
は
、

調
査
を
依
頼
す
る
側
の
差
別
意
識
が

な
く
な
ら
な
い
限
り
、
そ
し
て
調
査

が
あ
っ
て
も
断
り
、
調
査
を
許
さ
な

い
人
権
尊
重
の
意
識
の
高
ま
り
が
な

い
限
り
、
あ
と
を
絶
ち
ま
せ

ん
。

　

そ
の
た
め
に
は
、
私
た
ち

一
人
ひ
と
り
が
お
互
い
の
人

権
を
尊
重
し
、
身
元
調
査
を

な
く
し
て
い
く
努
力
が
必
要

で
す
。

　

ま
た
、
身
元
調
査
が
な
ぜ
許

さ
れ
な
い
か
を
正
し
く
知
り
、

自
ら
が
し
な
い
こ
と
は
も
と
よ

り
、
身
元
調
査
を
頼
ま
れ
た
ら
自
信

と
勇
気
を
も
っ
て
、「
身
元
調
査
は
許

さ
れ
な
い
こ
と
で
す
よ
。
人
権
侵
害

に
つ
な
が
る
の
で
お
断
り
し
ま
す
。」

と
き
っ
ぱ
り
断
る
行
動
を
起
こ
し
て

い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

身
元
調
査
は
憲
法
に
保
障
さ
れ
て

い
る
基
本
的
人
権
の
侵
害
で
す
。

　
　
　
　

　
　
　
　
　

伊
賀
支
所
人
権
同
和
課

■このコラムは毎号いろいろなテーマで人権についてお話しています。
　ご意見等は本庁人権政策課 ☎ 22-9631　E-mail : jinken@city.iga.lg.jp へ
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施設利用案内
【利用対象者】　中学生以上
【開館日時】
　火曜日～土曜日１０：００～２１：００
　日曜日・祝日　１０：００～１９：００
【休　館　日】

月曜日（月曜日が祝日の場合はその翌日）
【使　用　料】　

※初めて施設を利用される方は、まず利用
講習会を受けてください。

（受講の際にも使用料が必要です。）

１回券

市内利用者
　中学生以上１８歳未満　　　　250 円
　１８歳以上６５歳未満　　　　500 円
　６５歳以上　　　　　　　　　300 円
　障害者手帳所持者　　　　   　250 円
市外利用者　　　　　　　　　　800 円

回数券
　（11 枚　
　つづり）

市内利用者
　中学生以上１８歳未満　　　2,500 円
　１８歳以上６５歳未満　　　5,000 円
　６５歳以上　　　　　　　　3,000 円
　障害者手帳所持者　　　　   2,500 円
市外利用者　　　　　　　　　8,000 円

月 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日

10時

休

館

日

利用講習会 利用講習会 利用講習会 利用講習会 利用講習会 ストレッチ
ストレッチ

肩こり・腰痛教室
11時 水中ウォーキング

かんたん
エアロビクス

ストレッチ＆
ウォーキング

高齢者
筋力アップ教室

水中ウォーキング
アクアビクス

12時
アクアビクス

13時
中高年

健康運動教室
14時

ストレッチ＆
ウォーキング 利用講習会

15時
スペシャル
レッスン

らくらく
シェイプ

ヨーガ アクアサーキット
ストレッチ＆
ウォーキング

16時

17時

18時
利用講習会 利用講習会 利用講習会 利用講習会 利用講習会

19時
アクアサーキット

エアロ
ビクス

燃やせ !

体脂肪教室
リラクゼーション
ストレッチ

ストリートダンス
燃やせ！
体脂肪教室

20時

　「運動は苦手」そんなあなたにぴっ
たり！
　自分の自由な時間に、自分のペー
スで運動ができます。
　あなたの体力・健康状態に合わせ
た運動をスタッフが丁寧にサポート
しますので、体力づくり・健康づくり・
リフレッシュにぜひご利用ください。

※教室参加は要予約（教室予約
に空きがある場合は、当日参加
も可能です。）
ご予約は、青山保健センター運
動施設（☎５２ー４１００）へ
お電話ください。
各教室を受講するためには、利
用講習会を受けた方に交付する
講習修了証が必要です。

※中高年健康運動教室、燃やせ！体脂肪教室、高齢者
筋力アップ教室の３教室は5月12日まで募集して
います。



青山保健センター
保健師　眞井　雅子　

　新緑の美しいさわやかな季節になりました。新学期・
新年度のあわただしい季節も過ぎて、ほっと一息とい
うこの時期、疲れの出やすいときでもあります。１日
の心身の疲れをとる基本はなんといっても質のよい睡
眠です。睡眠はこころとからだの健康に密接に関係し
ています。「夜なかなか寝つけない」「早く目覚めてし
まう」「一度目覚めてしまうと寝にくい」というよう
なことはありませんか？このような睡眠障害があると
心身にさまざまな悪影響がでます。元気に生活するた
めにはきちんと睡眠をとることが大切です。

■寝不足や不眠が続くとこんな影響が・・・
・免疫力が低下する。
・集中力や注意力が低下する。
・意欲が低下したり、情緒が不安定になる。
・高血圧や糖尿病などの生活習慣病を悪化させる。

■睡眠と生体リズムについて　
　睡眠は生体リズム（特に体温）と関係しています。体
温は一日のうち朝方が最も低く、夕方に最も高くなり、
その後、徐々に低くなります。つまり人は体温の下降と
ともに眠り、上昇していくと目を覚まします。体温がスム
ーズに下がることが眠りを誘うのです。睡眠に関与する
メラトニンというホルモンは体温を下降させる働きがあり、

夜ちゃんと眠れていますか？

　

緑
内
障
は
40
歳
以
上
の
約
３
％

が
罹り

か
ん患
し
て
い
る
と
さ
れ
、
実
際

は
そ
の
１
％
の
方
し
か
治
療
を
受

け
て
い
な
い
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
緑
内
障
の
方
の
ま
だ

半
数
以
上
の
方
が
治
療
を

さ
れ
て
い
な
い
事
実
は
、

今
後
緑
内
障
に
よ
る
高
度

の
視
機
能
低
下
を
起
こ
す

方
が
更
に
増
加
す
る
も
の

と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

緑
内
障
に
は
種
々
の
病
型
が
あ

り
ま
す
が
、
一
般
的
な
緑
内
障
で

は
自
覚
症
状
が
ま
っ
た
く
な
く
、

病
状
が
末
期
に
な
る
ま
で
医
療
機

関
に
自
ら
進
ん
で
か
か
ら
な
い
方

が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
そ
れ
故
健
康

診
断
な
ど
で
は
、
40
歳
を
す
ぎ
た

頃
か
ら
眼
科
検
診
も
併
せ
て
受
け

る
事
を
お
勧
め
い
た
し
ま
す
。

　

治
療
で
唯
一
根
拠
の
あ
る
も
の

が
、
眼
圧
（
眼
内
圧
）
を
低
下
さ

せ
る
事
で
す
。
眼
圧
を
変
動
さ
せ

る
因
子
の
中
に
は
、
自
分
で
あ
る

程
度
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
も
の

も
あ
り
ま
す
。

①
肥
満
度
が
高
い
人
ほ
ど
眼
圧
が

高
い
。

②
血
圧
が
高
い
人
ほ
ど
眼
圧
が
高

い
。

③
夏
よ
り
冬
の
方
が
眼
圧
が
高

い
。

④
継
続
的
に
運
動
す
る
人
の
方
が

眼
圧
が
低
い
。

⑤
喫
煙
は
眼
圧
を
上
昇
さ
せ
る
傾

向
に
あ
る
。

　

よ
っ
て
こ
の
反
対
の
行
動
を
励

行
す
る
と
、
緑
内
障
に
と
っ
て
良

い
結
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

①
食
べ
過
ぎ
に
注
意
し
ま

し
ょ
う
。

②
高
血
圧
の
方
は
治
療
を

し
ま
し
ょ
う
。

③
冬
場
は
注
意
し
ま
し
ょ

う
。

④
継
続
的
な
運
動
を
心
掛
け
ま

し
ょ
う
。

⑤
禁
煙
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

一
般
的
な
健
康
十
訓
と
そ
う
変

わ
り
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

し
か
し
緑
内
障
は
基
本
的
に

治ち

ゆ癒
は
し
ま
せ
ん
。
診
断
さ
れ
た

ら
前
述
の
日
常
生
活
を
心
掛
け
、

主
治
医
の
先
生
の
診
察
を
受
け
、

眼
圧
測
定
な
ど
緑
内
障
の
検
査
を

定
期
的
に
受
け
、
処
方
さ
れ
る
薬

を
き
ち
ん
と
励
行
さ
れ
る
の
が
現

在
最
も
よ
い
治
療
法
で
す
。

　
　
　

眼
科
医　

中
世
古　

幸
成

からだが夜と感じる時期に増加します。夜遅くまで明るい
電気がついているとホルモンの分泌が抑えられ、入眠し
にくくなります。逆に朝日をたっぷり浴びると生体リズム
が調整されます。日中明るいところで過ごすこともリズム
のメリハリに重要です。

■快眠のためのすごし方
朝・決まった時間に起床し、太陽の光を浴びる。
　・規則正しい食事をとる。
昼・短い昼寝（午後１時から３時の間で 30 分以内）　
　をする。
　・明るいところで過ごす。
　・夕方軽い運動をする。（夕方は体温が最高値に近
　く運動で上昇した体温が夜に向かって下がっていく
　ことで眠りにつきやすくなる。）
夜・脳と心身をリラックスさせる（心が落ち着く音楽
　をきいたり読書など）
　・ぬるめのお風呂に入る。
　・アルコールは控えめにし、カフェインは避ける。
　・寝床で悩み事を考えず、眠れなくてもあせらない。

　十分な睡眠は体の疲れはもちろん心の疲れであるス
トレスも解消します。生活にメリハリをつけ質のよい
睡眠をとるように心がけましょう。
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緑
内
障
に
つ
い
て


