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く
ま
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歌
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呉
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人
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会
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長

　
山

　
本

　
敏

　
治

　
選

佇
み
て
地
蔵
菩
薩
や
し
ん
し
ん
と

　
　
　
深
山
颪
に
今
日
も
耐
え
な
ん 

　
田

　
坂

　
洋

　
子

　
柔
和
な
顔
の
地
蔵
尊
は
庶
民
に
親
し
ま
れ
、
人
々
の
心
を
和

や
か
な
気
持
ち
に
さ
せ
る
も
の
で
あ
る
。
「
深
山
颪
」
は
適
切
。

「
し
ん
し
ん
と
」
も
効
果
的
表
現
。

今
月
の
歌
壇
賞

今
月
の
歌
壇
賞

今
月
の
歌
壇
賞

入
選
作
品

如
月
の
土
塊
堅
く
凍
み
て
お
り

解
し
て
く
れ
と
野
良
は
春
待
つ
　
臺
　
　
　
　
　
信

相
呼
び
て
塒
に
急
ぐ
山
鳩
や

茜
の
空
に
明
日
を
委
ね
る
　
林
　
　
　
幸
　
子

垣
根
越
し
園
児
に
声
か
け
虹
を
見
る

私
の
散
歩
の
大
き
な
恵
み
　
進
　
藤
　
聿
　
美

「
笑
う
が
勝
ち
」
こ
ん
な
言
葉
も
い
つ
の
日
か

忘
れ
て
い
た
っ
け
日
々
に
埋
も
れ
て
　
浜
　
岡
　
麻
　
美

懐
か
し
や
餅
搗
く
に
お
い
は
部
屋
一
杯

幼
き
頃
が
よ
み
が
え
り
く
る
　
住
　
吉
　
孝
　
子

よ
い
睡
眠
で

か
ら
だ
も
こ
こ
ろ
も
健
康
に

けん
こうけん
こう

通　信通　信

　
睡
眠
に
は
、
か
ら
だ
や
こ
こ

ろ
の
疲
れ
を
回
復
す
る
働
き
が

あ
り
、
と
て
も
大
切
で
す
。
平

成
26
年
４
月
に
「
健
康
づ
く
り

の
た
め
の
睡
眠
指
針
２
０
１
４

〜
睡
眠
12
箇
条
〜
」
が
発
表
さ

れ
た
の
で
紹
介
し
ま
す
。

▼
適
度
な
運
動
と
朝
食

　
日
中
の
適
度
な
運
動
は
、
入

眠
を
促
し
、
中
途
覚
醒
（
途
中

で
起
き
る
こ
と
）
を
減
ら
す

こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、

し
っ
か
り
朝
ご
は
ん
を
食
べ
る

こ
と
で
、
朝
の
目
覚
め
に
つ
な

が
り
ま
す
。

▼
必
要
な
睡
眠
時
間

　
歳
を
か
さ
ね
る
と
、
自

然
に
睡
眠
時
間
が
短
く
な

り
ま
す
。
必
要
な
睡
眠
時

間
に
は
個
人
差
が
あ
り
ま

す
が
、
あ
ま
り
時
間
に
こ

だ
わ
ら
ず
、
よ
く
眠
れ
た

感
じ
が
あ
る
な
ら
良
い
と

気
楽
に
考
え
ま
し
ょ
う
。

▼
眠
り
を
浅
く
す
る
原
因

　
よ
い
眠
り
の
た
め
に
は

リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
こ
と
が

効
果
的
で
す
が
、
就
寝
前

の
飲
酒
や
喫
煙
、
緑
茶
・

紅
茶
・
栄
養
ド
リ
ン
ク
剤

な
ど
を
摂
取
す
る
と
、
こ

れ
ら
に
含
ま
れ
て
い
る
成

分
（
ニ
コ
チ
ン
や
カ
フ
ェ

保健行事

人権相談窓口　 228-5792
人権にかかわる問題について

広島法務局・広島県人権擁護委員連合会
祝日を除く月～金　8:30～17:15

健康課 820 －５６３７
※
広
報
「
く
ま
の
」
で
は
、
町
民
の
皆
さ
ん
の
お
宅
に
広
報
が
届
く
ま
で
の
期
間
を
考
慮
し
て
、
お
お
む
ね
発
行
月
の
11
日
以
降
か
ら
翌
月
10
日
ま
で
の
行
事
の
お
知
ら
せ
を
掲
載
し
て
い
ま
す
。

当　番　医

  ２月 15日 豊 田 医 院 854-2181   ３月  １日 大 瀬 戸 内 科 854-8585

  ２月 22日 藤田小児科医院 854-0707   ３月  ８日 倉 田 内 科 854-7050

※電話番号、特に局番をよくお確かめの上、おかけください。
※急な当番医の変更があった場合は、記載と異なることがありますのでご了承ください。

行　事 実施日 場　所 時　間 内　容

1 歳 6 か 月 児
健 康 診 査

13日（金） 町 民 会 館
（受付時間）
13:00～13:30

平成25年４月１日～７月31日生まれの幼児
対象者には個別通知を行いますが、
転入等で届いていない場合は健康
課へお問い合わせください。26日（木） 西部地域健康センター

すくすくクラブ
（ 育 児 相 談 ）

17日（火） 町 民 会 館

10:00～11:30

保健師等による体重・身長測定、母
乳やミルク、離乳食や幼児食などの
栄養相談、子育て相談、産後相談な
ど。友達づくりに気軽にご利用くだ
さい。（予約不要）
２カ月頃～未就学の乳幼児
母子健康手帳
○管理栄養士がいる日
★心理判定員がいる日

24日（火）○★ 西部地域健康センター

３月６日（金）東部地域健康センター 13:30～15:00

健 康 相 談

18日（水） 西部地域健康センター

13:30～15:00 生活習慣病予防・妊婦などの相談に
保健師・栄養士が個別に応じます。
血圧測定・検尿を行います。健康手
帳・健診の結果をお持ちの人はご持
参ください。（予約不要）

23日（月） 東部地域健康センター

３月４日（水）中 央 ふ れ あ い 館 10:00～11:30

離 乳 食 教 室 ３月５日（木）西部地域健康センター

（受付時間）
13:15～13:30
（実施時間）
13:30～14:30

４カ月頃～７カ月頃の乳児の保護者
管理栄養士による離乳食の準備や
進め方のお話、調理実演。保護者の
み試食あり。個別相談もできます。
（予約不要）

こ こ ろ の 相 談 ３月６日（金）中央地域健康センター 13:30～15:00

さまざまなこころの問題、不安や悩
みなどの相談に精神科医が応じます。
（※要予約）
・健康課 820-5637
　・西部保健所広島支所保健課

513-5521

両 親 学 級 ３月８日（日）中央地域健康センターデ ィ ル ー ム

（受付時間）
９:45～10:00
（実施時間）
10:00～12:00

沐浴実習、お父さんの妊婦体験、最
近の子育て事情など。
ご家族どなたでもご参加ください。
（予約不要）
母子健康手帳、動きやすい服で
お越しください。

　
広
報
く
ま
の
で
は
皆
さ
ん
か
ら
の
短
歌
を
大
募
集
し
て
い
ま
す
。

初
心
者
歓
迎
。
ど
な
た
で
も
ど
う
ぞ（
１
人
２
作
品
ま
で
）。
住
所
、

氏
名
、
年
齢
、
連
絡
先
を
記
載
の
上
、
２
月
13
日
㈮
ま
で
に
総
務

課
必
着
で
お
願
い
し
ま
す
。
応
募
方
法
は
不
問
。
Ｅ
メ
ー
ル
の
タ

イ
ト
ル
は
「
短
歌
俳
句
係
」。
今
回
募
集
の
短
歌
は
広
報
く
ま
の

４
月
号
に
掲
載
予
定
で
す
。
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イ
ン
な
ど
）
で
眠
り
が
浅
く
な

る
た
め
控
え
ま
し
ょ
う
。

▼
い
つ
も
と
違
う
睡
眠

　
睡
眠
中
の
激
し
い
イ
ビ
キ
や

呼
吸
停
止
、
手
の
ひ
ら
の
ぴ
く

つ
き
、
ム
ズ
ム
ズ
感
、
歯
ぎ
し

り
に
は
、
病
気
が
隠
れ
て
い
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
睡
眠
時

間
は
十
分
な
の
に
、
日
中
の
眠

気
や
居
眠
り
で
困
る
と
き
は
専

門
の
医
療
機
関
や
主
治
医
な
ど

の
医
師
に
相
談
す
る
こ
と
も
大

切
で
す
。

　　
２
月
22
日
㈰
の
『
第
11
回
く

ま
の
町
健
康
ま
つ
り
』
で
は
、

広
島
国
際
大
学
の
田
中
秀
樹
教

授
に
よ
る
睡
眠
に
関
す
る
講
演

会
を
開
催
し
ま
す
。
ご
自
身
や

ご
家
族
の
睡
眠
に
つ
い
て
考
え

る
機
会
に
、
ぜ
ひ
お
越
し
く
だ

さ
い
。

（
健
康
課
）

健康づくりのための睡眠指針２０１４～睡眠12箇条～
 １．良い睡眠で、からだもこころも健康に。
 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。
 ３．良い睡眠は、生活習慣病予防につながります。
 ４．睡眠による休養感は、こころの健康に重要です。
 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。
 ６．良い睡眠のためには、環境づくりも重要です。
 ７．若年世代は夜更かし避けて、体内時計のリズムを保つ。
 ８．勤労世代の疲労回復・能率アップに、毎日十分な睡眠を。
 ９．熟年世代は朝晩メリハリ、ひるまに適度な運動で良い睡眠。
10．眠くなってから寝床に入り、起きる時刻は遅らせない。
11．いつもと違う睡眠には、要注意。
12．眠れない、その苦しみをかかえずに、専門家に相談を。


