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睡
眠
を
と
っ
て
毎
日
を
元
気
で

  　
　
　
　
　
　
　

過
ご
し
ま
し
ょ
う

　

「
睡
眠
」
は
と
れ
て
い
ま
す
か
？

　

睡
眠
は
、
肉
体
的
、
精
神
的
な
疲
れ
を
と

る
た
め
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
睡
眠
に
よ
る
休

養
は
、
食
事
や
運
動
と
と
も
に
健
康
的
な
生

活
を
支
え
る
大
切
な
要
素
で
す
。
快
適
な
睡

眠
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
睡
眠
指
針　

　
　
　

２
０
１
４　

〜
睡
眠
12
箇
条
〜
」

　
①
良
い
睡
眠
で
、
か
ら
だ
も
心
も
健
康
に

　

睡
眠
に
は
、
か
ら
だ
と
心
の
疲
労
を
回
復

す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

②
適
度
な
運
動
、
し
っ
か
り
朝
食
、
ね
む
り

と
め
ざ
め
の
メ
リ
ハ
リ
を

　

定
期
的
な
運
動
や
規
則
正
し
い
食
生
活
は

良
い
睡
眠
を
も
た
ら
し
ま
す
。

③
良
い
睡
眠
は
、
生
活
習
慣
病
予
防
に
つ
な

が
り
ま
す

　

睡
眠
不
足
を
解
消
し
、
良
い
睡
眠
を
と
る

こ
と
で
生
活
習
慣
病
予
防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

④
睡
眠
に
よ
る
休
養
感
は
、
こ
こ
ろ
の
健
康

に
重
要
で
す

　

睡
眠
に
よ
る
休
養
感
が
な
く
、
日
中
も
つ

ら
い
場
合
は
「
こ
こ
ろ
の
病
気
」
の
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。

⑤
年
齢
や
季
節
に
応
じ
て
、
ひ
る
ま
の
眠
気

で
困
ら
な
い
程
度
の
睡
眠
を

　

必
要
な
睡
眠
時
間
は
、
人
そ
れ
ぞ
れ
で
あ

り
、
年
齢
を
重
ね
る
と
睡
眠
時
間
は
短
く
な

る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
日
中
の
眠

気
で
困
ら
な
い
程
度
の
睡
眠
を
と
り
ま
し
ょ
う
。

⑥
良
い
睡
眠
の
た
め
に
は
、
環
境
づ
く
り
も

重
要
で
す

　

良
い
睡
眠
の
た
め
に
、
音
や
光
の
調
節
を

し
、
自
分
に
あ
っ
た
寝
具
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

⑦
若
年
世
代
は
夜
更
か
し
を
避
け
て
、
体
内

時
計
の
リ
ズ
ム
を
保
つ

　

朝
、
日
光
を
浴
び
る
こ
と
で
体
内
時
計
が

刺
激
さ
れ
、
生
活
リ
ズ
ム
が
整
い
快
適
な
睡

眠
に
つ
な
が
り
ま
す
。

⑧
勤
労
世
代
の
疲
労
回
復
・
能
率
ア
ッ
プ

に
、
毎
日
十
分
な
睡
眠
を

　

睡
眠
不
足
に
よ
る
疲
労
の
蓄
積
を
予
防
す

る
た
め
、
毎
日
十
分
な
睡
眠
時
間
を
確
保
し

ま
し
ょ
う
。

⑨
熟
年
世
代
は
朝
晩
メ
リ
ハ
リ
、
ひ
る
ま
に

適
度
な
運
動
で
よ
い
睡
眠
を

　

適
度
な
運
動
は
、
睡
眠
を
促
進
し
ま
す
。

⑩
眠
く
な
っ
て
か
ら
寝
床
に
入
り
、
起
き
る

時
刻
は
遅
ら
せ
な
い

　

眠
ろ
う
と
す
る
意
気
込
み
が
頭
を
さ
え
さ

せ
る
の
で
、
自
然
に
眠
た
く
な
っ
て
か
ら
寝

床
に
つ
き
ま
し
ょ
う
。

⑪
い
つ
も
と
違
う
睡
眠
に
は
要
注
意

　

睡
眠
中
の
激
し
い
い
び
き
な
ど
は
、
「
睡

眠
時
無
呼
吸
症
候
群
」
等
の
病
気
の
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。

⑫
眠
れ
な
い
、
そ
の
苦
し
み
を
か
か
え
ず

に
、
専
門
家
に
相
談
を

　
「
う
つ
病
」
な
ど
の
こ
こ
ろ
の
病
気
は
、

早
朝
に
目
が
覚
め
、
熟
睡
感
が
な
い
な
ど
の

症
状
が
見
ら
れ
ま
す
。
早
め
に
医
師
な
ど
専

門
家
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　

取
り
組
み
や
す
い
も
の
か
ら
、
生
活
習
慣

に
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。 健康増進課

（保健センター）
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ごっくん教室
健診結果説明会
（23日も同時刻
開催)
健康相談
育児相談
食でいきいき！
健康料理教室
（申込者）
簡単ヘルシー料
理教室（申込者）

事　業　名 受付時間

　札
240-7134
（直通）

　

３
月
１
日
か
ら
７
日
ま
で
の
７
日
間
、
全

国
一
斉
に
春
の
火
災
予
防
運
動
が
実
施
さ
れ

ま
す
。　

　

こ
の
運
動
は
、
火
災
が
発
生
し
や
す
い

シ
ー
ズ
ン
と
な
る
時
季
に
火
災
予
防
思
想
の

普
及
と
、
火
災
の
防
止
、
高
齢
者
等
を
中
心

と
す
る
火
災
に
よ
る
死
者
の
発
生
を
減
少
さ

せ
、
財
産
の
損
失
を
防
ぐ
こ
と
を
目
的
と
し

て
い
ま
す
。

　

防
火
の
対
策
は
、
家
族
全
員
の
協
力
や
地

域
住
民
の
連
携
が
あ
っ
て
こ
そ
で
す
。

　

普
段
か
ら
火
の
用
心
に
心
が
け
、
火
災
を

出
さ
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

３
つ
の
習
慣

・
寝
た
ば
こ
は
絶
対
や
め
る
。

・
ス
ト
ー
ブ
は
、
燃
え
や
す
い
も
の
か
ら
離

れ
た
位
置
で
使
用
す
る
。

・
ガ
ス
コ
ン
ロ
な
ど
の
そ
ば
を
離
れ
る
と
き

は
、
必
ず
火
を
消
す
。

４
つ
の
対
策

・
逃
げ
遅
れ
を
防
ぐ
た
め
に
、
住
宅
用
火
災

警
報
器
を
設
置
す
る
。

・
寝
具
、
衣
類
及
び
カ
ー
テ
ン
か
ら
の
火
災

を
防
ぐ
た
め
に
、
防
炎
品
を
使
用
す
る
。

・
火
災
を
小
さ
い
う
ち
に
消
す
た
め
に
、
住

宅
用
消
火
器
等
を
設
置
す
る
。

・
お
年
寄
り
や
身
体
の
不
自
由
な
人
を
守
る

た
め
に
、
隣
近
所
の
協
力
体
制
を
つ
く

る
。

【
問
合
せ
先
】
消
防
本
部

 

☎
０
２
９
（
２
９
２
）
１
５
１
５
（
直
通
）
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《
短
歌
》

《
俳
句
》

（
評
）
年
が
か
わ
っ
た
と
思
っ
た
ら
、「
広
報
い
ば
ら

き
」
も
、
も
う
三
月
号
を
迎
え
る
こ
と
に
な
っ
た
。

時
の
経
つ
の
は
早
い
も
の
で
す
ね
。

　

鳥
羽
田
さ
ん―

お
そ
ら
く
観
光
バ
ス
の
案
内
で
紅

葉
谿
を
見
に
行
っ
た
の
だ
ろ
う
。
た
け
な
わ
の
秋
、
川

下
り
を
し
て
い
る
様
子
が
あ
ざ
や
か
。「
離
れ
て
寄
っ

て
」
に
、
谿
の
様
子
が
あ
り
あ
り
と
浮
か
ん
で
く
る
。

田
口
（
正
）
さ
ん―

育
て
て
い
る
犬
の
様
子
が
よ
く

見
え
る
。
浦
井
さ
ん―

一
読
こ
の
通
り
。
田
口
（
す
）

さ
ん
・
清
水
さ
ん―

ど
ち
ら
も
県
内
力
士
の
好
成
績

を
取
り
上
げ
た
、
楽
し
い
作
品
。
今
月
の
本
欄
は
粒

揃
い
の
作
品
と
い
う
感
じ
。

（
評
）
三
月
の
広
報
紙
応
募
者
は
常
に
な
く
多
く
、
酉

年
、
七
草
、
初
詣
等
、
新
年
に
対
す
る
取
材
が
上
位

を
占
め
、
次
い
で
は
茨
城
県
出
身
、
横
綱
昇
進
と
重

な
っ
た
稀
勢
の
里
へ
の
関
心
が
高
く
見
ら
れ
ま
し
た
。

田
口
（
す
）
さ
ん―

秋
山
さ
ん
の
よ
う
な
感
動
と
期

待
を
持
た
れ
た
方
も
居
ら
れ
た
と
思
い
ま
す
。
横
綱
に

モ
ン
ゴ
ル
人
が
多
い
中
、
日
本
を
背
負
い―

と
言
う
の

は
国
技
と
言
わ
れ
て
い
る
相
撲
に
対
す
る
更
な
る
躍
進

を
希
っ
て
の
言
葉
で
し
ょ
う
。
鶴
町
さ
ん
の
九
十
九
折

の
山
路
は
日
光
と
塩
原
を
結
ぶ
日
塩
街
道
、
数
多
く

曲
が
っ
た
昼
で
も
暗
い
よ
う
な
谷
合
い
の
渓
谷
で
す
。

○
散
る
紅
葉
離
れ
て
寄
っ
て
川
下
り

鳥
羽
田
早
苗（
鳥
羽
田
）

煙
犬
小
屋
に
毛
布
温
き
と
主
を
待
つ

田
口　

正
子（
南
川
又
）

煙
冬
日
和
日
課
と
な
り
し
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

浦
井　

正
子（
宮
ヶ
崎
第
四
）

　

初
場
所
の
万
歳
の
声
稀
勢
の
里

田
口
す
い
子（
南
川
又
）

　

初
場
所
に
横
綱
昇
進
稀
勢
の
里

清
水　
　

操（
馬　

渡
）

　

早
稲
育
て
ハ
ウ
ス
は
家
庭
菜
園
に

岡
山　

一
二（
上
石
崎
）

　

藁
ぼ
っ
ち
か
ぶ
り
て
牡
丹
花
ざ
か
り

小
堤
美
智
子（
小　

堤
）

　

雪
降
る
夜
命
を
運
ぶ
救
急
車

中
島
三
千
代（
桜
の
郷
）

　

賀
詞
お
え
て
梅
一
輪
の
お
だ
や
か
さ

山
﨑　

文
一（
大　

戸
）

　

加
湿
器
に
く
も
る
ガ
ラ
ス
戸
落
書
き
す

秋
山　

禮
子（
越　

安
）

○
大
き
な
手
涙
を
拭
う
稀
勢
の
里
思
わ

ず
我
も
涙
目
と
な
る

田
口
す
い
子（
南
川
又
）

煙
一
生
に
一
度
は
空
を
飛
ぶ
夢
を
実
現

し
た
き
酉
年
の
春

岡
山　

一
二（
上
石
崎
）

煙
落
葉
し
て
空
展
け
た
り
九
十
九
折
下

る
山
路
に
昼
月
淡
く

鶴
町
あ
い
子（
常　

井
）

　

振
り
返
り
又
振
り
返
り
手
を
振
り
て

帰
る
孫
子
を
見
送
る
老
婆

清
水　
　

操（
馬　

渡
）

　

七
草
の
粥
の
白
き
を
幸
と
し
て
無
病

息
災
な
ど
願
い
た
り

中
島
三
千
代（
桜
の
郷
）

　

ケ
ー
タ
イ
を
ス
マ
ホ
に
替
え
て
一
ヶ

月
文
明
機
器
に
悪
戦
苦
闘
中

河
野　

久
子（
昭　

和
）

　

久
し
振
り
兄
弟
会
の
宴
に
て
竜
宮
城

に
も
似
た
り
し
秘
湯

大
場　

邦
男（
長　

岡
）

　

稀
勢
の
里
地
道
な
努
力
横
綱
に
日
本

を
背
負
い
更
に
努
め
る

秋
山　

禮
子（
越　

安
）

　

咲
き
初
め
し
梅
桃
の
蕾
も
膨
ら
ん
で

や
が
て
来
る
春
指
折
り
て
待
つ

浦
井　

正
子（
宮
ヶ
崎
第
四
）

　

わ
が
住
め
る
辰
巳
向
く
家
朝
日
斜
し

最
良
な
り
と
父
の
言
う
な
り

小
堤
美
智
子（
小　

堤
）

【
作
品
の
送
付
先
】

　
ハ
ガ
キ
等
に
３
首
、
３
句
以
内
を
書
い
て
、
住
所
氏
名

明
記
の
上
、
月
末
ま
で
に
お
送
り
く
だ
さ
い
。

郵　

便
： 

〒
３
１
１－

３
１
９
２ 

茨
城
町
小
堤
１
０
８
０

　
　
　
　

茨
城
町
秘
書
広
聴
課　

宛

Ｆ
Ａ
Ｘ 

：
０
２
９
（
２
９
２
）
６
７
４
８

【
問
合
せ
先
】
秘
書
広
聴
課　

　
　
　
　
　

☎
０
２
９
（
２
４
０
）
７
１
２
６
（
直
通
）

　

「
こ
ち
ら
は
、
町
役
場
○
○
課
の××

で

す
が
、
医
療
費
の
過
払
い
金
（
税
金
の
還
付

金
）
が
あ
り
ま
す
。
携
帯
電
話
を
持
っ
て
、

今
か
ら
近
く
の
Ａ
Ｔ
Ｍ
に
行
っ
て
く
だ
さ

い
。」
等
の
電
話
が
か
か
っ
て
き
た
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
か
？

　

こ
れ
は
、
還
付
金
等
詐
欺
で
す
！

　
還
付
金
等
詐
欺
と
は…

　

役
場
職
員
や
税
務
署
職
員
を
名
乗
っ
て
電

話
を
か
け
て
き
て
、
医
療
費
や
税
金
、
保
険

料
の
還
付
、
年
金
の
未
払
金
な
ど
、
お
金
が

戻
っ
て
く
る
手
続
き
を
す
る
た
め
に
ス
ー

パ
ー
や
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
モ
ー
ル
な
ど
の
Ａ
Ｔ

Ｍ
へ
行
く
よ
う
指
示
を
し
ま
す
。

　

実
際
に
Ａ
Ｔ
Ｍ
に
行
き
、
電
話
を
か
け
る

と
操
作
を
指
示
さ
れ
気
付
か
な
い
う
ち
に
、

自
分
の
口
座
か
ら
犯
人
の
口
座
に
お
金
が
振

り
込
ま
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
こ
ん
な
セ
リ
フ
は
詐
欺
！

・
「
役
場
（
税
務
署
）
の
職
員
で
す
が
、
保

険
料
（
医
療
費
・
税
金
等
）
の
還
付
が
あ

り
ま
す
。」

・
「
今
日
中
（
今
日
の
○
○
時
ま
で
）
に
手

続
き
を
し
な
い
と
受
け
取
れ
ま
せ
ん
。」

・
「
携
帯
電
話
を
持
っ
て
、
Ａ
Ｔ
Ｍ
へ
行
っ

て
く
だ
さ
い
。
着
い
た
ら
電
話
を
し
て
く

だ
さ
い
。
操
作
の
仕
方
を
教
え
ま
す
。」

な
ど
の
セ
リ
フ
が
出
た
ら
還
付
金
等
詐
欺
で

す
！

　

役
場
や
税
務
署
が
Ａ
Ｔ
Ｍ
を
使
っ
て
還
付

金
を
支
払
う
こ
と
は
絶
対
に
あ
り
ま
せ
ん
！

　
被
害
に
遭
わ
な
い
た
め
に
は…

①
相
手
が
言
っ
た
電
話
番
号
に
は
、
絶
対
か

け
て
は
い
け
ま
せ
ん
！

・
慌
て
ず
一
度
電
話
を
切
り
役
場
や
税
務
署

に
事
実
の
確
認
を
し
て
く
だ
さ
い
。

②
「
携
帯
電
話
を
持
っ
て
Ａ
Ｔ
Ｍ
へ
」
は
詐

欺
で
す
。
一
度
だ
ま
し
取
ら
れ
た
お
金
を

取
り
戻
す
こ
と
は
、
非
常
に
困
難
で
す
。

お
か
し
い
な
と
思
っ
た
ら
、
迷
わ
ず
近
く

の
警
察
署
か
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
に
相
談

し
て
く
だ
さ
い
。

　

被
害
が
な
く
て
も
こ
ん
な
電
話
が
あ
っ
た

な
ど
の
情
報
提
供
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

【
問
合
せ
先
】
茨
城
町
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　

☎
０
２
９
（
２
９
１
）
１
６
９
０
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