
　

日
本
人
は
、「
睡
眠
で
休
養
が
十
分
取

れ
て
い
な
い
」
と
い
う
人
が
多
く
、
自
覚

症
状
が
な
い
人
を
含
め
る
と
全
体
の
半
数

近
く
の
人
が
不
眠
症
の
恐
れ
が
あ
る
と
も

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

不
眠
症
に
な
る
と
、
心
と
体
の
調
整
を

行
う
自
律
神
経
の
機
能
が
低
下
し
て
、
さ

ま
ざ
ま
な
体
調
の
不
調
を
き
た
す
原
因
と

な
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
今
回
は
、
国
が
ま
と
め
て
い
る

「
快
適
な
睡
眠
の
た
め
の
7
か
条
」
を
ご

紹
介
し
ま
す
。

健
康
へ
の
ヒ
ン
ト

目
指
せ
！
快
眠
で
快
適
生
活
！！

（参考／厚生労働省「健康づくりのための睡眠指針」）

睡眠は、心と体の休養・エネルギーの充てんに欠かせません。
睡眠７か条をできる限り生活に取り入れて休養上手になりましょう。

快適な睡眠のための７か条快適な睡眠のための７か条快適な睡眠のための７か条
１ 快適な睡眠でいきいき健康生活　　　　　　　　　　　　　
定期的な運動習慣は熟睡を促します。
また朝食は心と体の目覚めに重要です。

２ 睡眠は人それぞれ、日中元気はつらつが快適睡眠のバロメーター
自分にあった睡眠時間や睡眠パターンをみつけましょう。
日中しっかり目覚めているかどうかが目安になります。

３ 快適な睡眠は自ら作り出す　　　　　　　　　　　　　　　　
不快な音や光を防ぐ環境づくりに加え、寝る前のカフェインなど
刺激となるものを控えましょう。

４ 眠る前に自分なりのリラックス法を取り入れましょう　　　　
眠ろうと意気込まず、軽い読書、音楽、香り、ストレッチ、ぬる
めの入浴でリラックス。

５ 目が覚めたら日光を取り入れて、体内時計をスイッチオン　　
適度に日光を浴びましょう。

６ 午後の眠気をやり過ごす　　　　　　　　　　　　　　　　　
昼寝をするなら午後３時前の 20～ 30分がおススメ。

７ 睡眠障害は専門家に相談　　　　　　　　　　　　　　　　　
熟睡感がない、十分眠っていても日中の眠気が強く、生活に支障
をきたしているのは、「心や体の病気」のサインかもしれません。
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恐竜時代への旅

天君ダムで最初に発見された恐竜の足の指の化石。1990
年3月に卒業研究中の著者が発見。大きさ約９㌢

　
「
ミ
フ
ネ
リ
ュ
ウ
」
の
発
見
か
ら
約
10

年
が
経
過
し
、
日
本
の
恐
竜
発
掘
の
注

目
が
北
陸
地
方
に
集
ま
り
つ
つ
あ
っ
た

こ
ろ
、
田
代
地
区
の
天
君
ダ
ム
で
恐
竜

化
石
が
発
見
さ
れ
ま
し
た
。こ
の
発
見

は
、
テ
レ
ビ
や
新
聞
で
も
た
び
た
び
取

り
上
げ
ら
れ
、注
目
を
集
め
ま
し
た
。

　

天
君
ダ
ム
で
の
恐
竜
化
石
発
見
が
大

き
く
報
じ
ら
れ
る
と
、
研
究
者
や
愛
好

家
が
化
石
を
求
め
て
集
ま
っ
て
き
ま
し

た
。
町
は
貴
重
な
化
石
が
な
く
な
っ
て

し
ま
う
こ
と
を
心
配
し
て
、
化
石
産
地

を
天
然
記
念
物
に
指
定
し
保
護
し
ま
し

た
。
さ
ら
に
、
県
の
補
助
な
ど
を
受
け

て
、
調
査
に
取
り
組
み
、
そ
の
調
査
の

拠
点
と
な
る
博
物
館
の
整
備
を
行
っ
て

き
ま
し
た
。
専
門
家
や
地
域
の
人
の
協

力
も
あ
っ
て
、
発
掘
調
査
の
成
果
も
上

が
り
、
飯
田
山
に
は
多
く
の
恐
竜
化
石

が
眠
っ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま

し
た
。

　

も
し
、
こ
の
よ
う
な
取
り
組
み
が
な

か
っ
た
ら
、
昔
の
カ
ナ
ダ
・
ア
ル
バ
ー

タ
州
と
同
じ
よ
う
に
、
化
石
は
国
内
の

博
物
館
に
ば
ら
ば
ら
に
保
管
さ
れ
、
御

船
町
で
恐
竜
化
石
を
見
る
こ
と
は
で
き

な
か
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
天
君
ダ

ム
の
恐
竜
化
石
発
見
は
、
元
熊
本
大

学
・
田
村
実
教
授
の
研
究
室
に
よ
る
も

の
で
す
が
、
収
集
さ
れ
た
化
石
は
、
す

べ
て
御
船
町
に
寄
贈
さ
れ
ま
し
た
。

　

恐
竜
化
石
は
私
た
ち
人
類
の
財
産
。

博
物
館
の
活
動
に
参
加
し
て
、
御
船
の

大
地
が
与
え
て
く
れ
る
感
動
を
い
っ

し
ょ
に
味
わ
い
ま
し
ょ
う
。

（
文
・
写
真
／
恐
竜
博
物
館
・
池
上
直
樹
）
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地域の財産「恐竜」の発見
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00K おすすめ  今月の本
天地明察

としょかんライオン
ミシェル・ヌードセン　著

ケビン・ホークス　絵　福本友美子　訳

　いつも静かな図書館にライオ
ンが現れみんな大慌て。でも心
やさしいライオンはみんなと仲良
しに。ところがある日…。深い感
動を呼び世界で話題の絵本。

冲方　丁　著

　江戸、四代将軍家綱の御代。あ
る「プロジェクト」が立ち上がっ
た。日本独自の大陰暦を作り上げ
ること。日本文化を変えた大いな
る計画を個の成長物語としてみず
みずしくも重厚に描く傑作時代小
説 !!

朝井　リョウ　著

　バレー部のキャプテン桐島が突
然部活をやめた。それがきっかけ
で同じ高校に通う5人の生活に小
さな波紋が広がり…。部活動を
キーワードに至る所でリンクする
5人の物語。

桐島、部活やめるってよ

子育て日記 ２人とも大好き♡!!

長男・拓　斗く　ん（８歳・右）

長女・栞　奈ちゃん（４歳・左）

たく　　 と

かん　　 な

　小林家は、誠也パパ、由紀子ママ、長男・
拓斗と長女・栞奈の４人家族で、同じ敷
地内におばあちゃんも暮らしています。
　２年生の拓斗はサッカーが大好き！私
にも妹にも優しいお兄ちゃんでとても頼
もしい存在です。そして、顔がパパによ
く似ていて２人は超仲良しなんですよ !!
また、栞奈はおしゃれが大好きな女の子！
少し気が強くて、時々お兄ちゃんとケン
カをすると最後は泣いて勝っちゃいます。
そんな娘ですが、私の体調が悪い時など
は「ママ～だいじょうぶ？」と心配して
くれる優しい娘です。そんなこんなで成
長した子どもたちに今はママが助けられ
ています。
　拓斗、栞奈、２人とも超大好き !! 私の
大切な宝物です。
（文・写真／小林由紀子お母さん・御船）

新刊書情報
5月は90冊の本が入りました

◉一般書（44冊）
エッセイ／自分の頭で考える （外山滋比呂 著）
小　　説／数えずの井戸 　　　　　　　  （京極　夏彦 著）
雑　　誌／ビス6月号  （ベネッセ・コーポレーション 著）
◉児童書（46冊）
よみもの／ケーキやさんのゆうれい （ジャクリーン・K・オグバン 著）
動　　物／ホネホネたんけんたい　 　　  （西澤真樹子 著）
よみもの／パパがやいたアップルパイ  （ローレン・トンプソン 著）


