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私
た
ち
の
日
々
の
生
活
は
、

食
事
や
運
動
と
と
も
に
よ
い
休

養
が
と
て
も
深
く
関
わ
っ
て
い

ま
す
。
中
で
も
質
の
よ
い
睡
眠

が
こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
の
健
康
を

支
え
て
く
れ
て
い
る
の
で
す
。

生
活
習
慣
と
睡
眠
の
関
係

　
睡
眠
が
上
手
に
と
れ
る
と
、

か
ら
だ
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
が
で

き
、
次
の
よ
う
な
良
い
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

・
免
疫
力
が
保
た
れ
、
病
気
に

な
り
に
く
い
。

・
食
欲
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
働

き
が
良
好
と
な
り
、
食
べ
す
ぎ

る
傾
向
を
防
ぐ
（
肥
満
や
糖
尿

病
を
予
防
）
。

・
緊
張
状
態
が
緩
和
さ
れ
て
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
（
高
血
圧

予
防
）
な
ど
。

　
な
に
よ
り
も
、
自
分
自
身
が

心
地
よ
い
睡
眠
を
と
る
こ
と
で

ス
ッ
キ
リ
と
し
た
実
感
を
得
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

毎
日
、
快
適
に
眠
れ
て
い
ま
す
か

〜
睡
眠
・
休
養
は
こ
こ
ろ
の
健
康
に
大
切
で
す
〜

けん
こうけん
こう
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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

３月13日㈰はまもと皮膚科 855-2662 ３月27日㈰大 瀬 戸 内 科 854-8585

３月20日㈰児玉クリニック 855-4700 ４月 日㈰藤田小児科医院 854-0707

※電話番号、特に局番をよくお確かめのうえ、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。

よ
い
睡
眠
の
た
め
の
工
夫

①
適
度
の
運
動
を
心
が
け
る
。

②
朝
食
は
し
っ
か
り
夕
食
は
腹

八
分
目
に
。

③
睡
眠
時
間
に
こ
だ
わ
り
す
ぎ

ず
、
自
分
に
あ
っ
た
睡
眠
時
間

を
知
り
規
則
的
に
。

④
起
き
た
ら
、
日
光
を
浴
び
る

な
ど
で
体
内
時
計
を
整
え
る
。

⑤
就
寝
前
は
ア
ル
コ
ー
ル
や
カ

フ
ェ
イ
ン
の
摂
取
を
避
け
る
。

⑥
昼
寝
は
20
分
程
度
に
し
て
、

午
後
３
時
以
降
の
昼
寝
は
し
な

い
。

⑦
快
適
な
睡
眠
環
境
を
整
え
る

（
明
る
さ
・
室
温
・
湿
度
・
寝

具
）
。

　
世
代
や
年
齢
に
よ
っ
て
快
適

な
睡
眠
の
ポ
イ
ン
ト
は
異
な
っ

て
き
ま
す
。

み
ん
な
で
こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り

　
眠
れ
な
い
こ
と
の
苦
し
み
を

一
人
で
抱
え
ず
、
睡
眠
障
害
を

感
じ
た
ら
早
め
に
専
門
家
（
医

師
・
看
護
師
・
保
健
師
な
ど
）

に
相
談
す
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
ま
た
、
あ
な
た
の
家
族
や

あ
な
た
の
周
り
の
人
の
不
調
に

気
づ
い
た
ら
『
最
近
、
眠
れ
て

る
？
』
と
声
を
か
け
て
み
ま

し
ょ
う
。
睡
眠
不
足
か
ら
「
不

眠
症
」
や
「
う
つ
」
を
早
い
段

階
で
予
防
す
る
こ
と
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。

　
健
康
課
で
も
毎
月
定
例
で
健

康
相
談
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
こ
こ
ろ
の
相
談
（
予

約
）
も
あ
り
ま
す
の
で
、
ご
利

用
く
だ
さ
い
。

３
月
は
自
殺
対
策
強
化
月
間
で
す

　
町
立
図
書
館
に
『
こ
こ
ろ
の

健
康
』
を
テ
ー
マ
と
し
た
パ
ン

フ
レ
ッ
ト
や
書
籍
、
掲
示
物
を

３
月
末
ま
で
展
示
し
て
い
ま
す
。

　
睡
眠
に
関
す
る
こ
と
や
ス
ト
レ

ス
ケ
ア
な
ど
自
分
に
合
っ
た
内
容

や
ヒ
ン
ト
が
見
つ
か
る
と
思
い
ま

す
。
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

（
健
康
課
）

行　事 実施日 場　所 時　間 内　容

元気アップ教室 10日（木） 西公民館 13:30～15:30

『ノルディック・ウォーキング体験』
講師：もみじ鍼灸整骨院
　　　院長　岡田一彦　先生
30人
３月４日（金）までに健康課へ

乳 児 健 康 診 査

11日（金） 東部地域健康センター
（受付時間）
13:00～13:30

H27年９月１日～H27年12月31
日生まれの乳児。対象者には個別
通知を行います。転入等で通知が
届かない場合は健康課にお問い合
わせください。24日（木） 西部地域健康センター

すくすくクラブ
（ 育 児 相 談 ）

15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～未就学の乳幼児と保
護者
持母子健康手帳

22日（火） 西部地域健康センター

４月１日（金）東部地域健康センター 13:30～15:00

健 康 相 談

16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方
はご持参ください（予約不要）。

28日（月） 東部地域健康センター

４月６日（水） 中央ふれあい館 10:00～11:30

離 乳 食 教 室 17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

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）。
４カ月頃～７カ月頃の乳児の保
護者

両 親 学 級 27日（日） 中央地域健康センター

（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）。
持母子健康手帳、動きやすい服で
お越しください。

の び の び
親 子 教 室 29日（火） 西部地域健康センター

（受付時間）
10:15～10:30
（実施時間）
10:30～11:30

「入園にむけて簡単お弁当作りの
コツ」をテーマに食事のお話・試食
をします。個別相談もできます。
１歳６カ月頃～未就園の幼児と
保護者
３月28日（月）までに健康課へ

　
広
報
く
ま
の
で
は
皆
さ
ん
か
ら
の
俳
句
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
、
３
月
18
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
」。
な
お
、
俳
句
の
応
募
作
品
に
つ
い
て
添
削
を

希
望
さ
れ
る
場
合
は
、
82
円
切
手
を
同
封
も
し
く
は
持
参
し
て
く
だ

さ
い
。
ま
た
、
メ
ー
ル
（
パ
ソ
コ
ン
メ
ー
ル
の
み
）
で
の
応
募
の
人
は
、

タ
イ
ト
ル
に
「
添
削
希
望
」
を
追
記
し
て
く
だ
さ
い
。
添
削
原
稿
を

返
送
し
ま
す
。

　
今
回
募
集
の
俳
句
は
広
報
く
ま
の
平
成
５
月
号
に
掲
載
予
定
で
す
。

・

〒
731
‐
４
２
９
２
　
熊
野
町
中
溝
一
丁
目
１
番
１
号
　
総
務

課
法
制
情
報
グ
ル
ー
プ
（joho@

tow
n.kum

ano.hiroshim
a.jp

）

820
‐
５
６
０
１

く
ま
の
俳
壇
広
島
俳
句
協
会
会
長

　木

　村

　里
風
子

　選

家
計
簿
の
余
白
一
行
初
日
記 

中

　川

　佳
代
子

【
講
評
】

　
早
朝
の
初
詣
か
ら
慶
賀
の
客
、
夕
方
か
ら
就
寝
ま
で
の
仕

事
な
ど
を
書
き
込
ん
だ
初
日
記
は
充
実
し
た
日
を
記
し
て
い

る
。
余
白
一
行
が
実
感
。

今
月
の
俳
壇
賞

今
月
の
俳
壇
賞

今
月
の
俳
壇
賞

入
選
作
品

冬
の
日
の
窓
辺
で
開
く
新
聞
紙 

林
　
世
紀
雄

ふ
る
さ
と
の
峡
に
溢
る
る
初
日
か
な 

進
藤
　
聿
美

収
穫
の
孫
の
掛
声
晩
白
柚 

住
吉
　
孝
子

祝
箸
並
べ
孫
待
つ
お
正
月 

俵
千
　
恵
子

ひ
と
と
き
は
真
顔
と
な
れ
る
初
詣
　 

浜
岡
　
麻
美

子
等
遊
ぶ
声
の
遠
か
り
春
隣 

大
杉
　
徳
子

息
白
し
背
な
よ
り
大
き
ラ
ン
ド
セ
ル 

仕
切
　
晴
治

―
俳
句
を
大
募
集 

―

初
心
者
歓
迎

ゼロの日運動


