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睡眠不足と感じている割合（%）
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良
い
睡
眠
が
と
れ
て
い
ま
す
か

　
令
和
５
年
度
か
ら
令
和
７
年
度
の
国
保

デ
ー
タ
ベ
ー
ス
シ
ス
テ
ム
の
、
睡
眠
に
関

す
る
意
識
調
査
の
結
果
は
グ
ラ
フ
の
と
お

り
で
す
。

　
市
で
睡
眠
不
足
と
感
じ
て
い
る
方
は
、

広
島
県
や
全
国
と
比
較
し
多
く
な
っ
て
い

ま
す
。
良
い
睡
眠
に
は
、
量
（
時
間
）
と

質
（
休
養
感
）
が
重
要
で
す
。
朝
目
覚
め

た
時
に
感
じ
る
休
ま
っ
た
感
覚
（
睡
眠
休

養
感
）
は
良
い
睡
眠
の
目
安
と
な
り
ま
す
。

適
度
な
運
動
と
静
か
な
睡
眠
環
境
で
休
む

な
ど
、
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
る
こ
と
が
大
切

で
す
。

９月は健康増進普及月間

1に運動　2に食事
しっかり禁煙　良い睡眠

健康寿命の延伸
問い合わせ　保健医療課　☎59-2153

糖尿病・心臓病・脳卒中やがんなどの生
活習慣病予防のためには、運動習慣
の定着や食生活の改善など健康的
な生活習慣の継続が大切です。また、
喫煙は自身や周囲の方の健康に影
響を及ぼします。ぜひ禁煙に取り組
んでいきましょう。

い
つ
で
も
だ
れ
で
も

＋
10
（
プ
ラ
ス
テ
ン
）

　
＋
10
と
は
、
い
つ
も
よ
り
10
分
多
く
体

を
動
か
す
こ
と
で
す
。
糖
尿
病
、
心
臓
病
、

脳
卒
中
、
が
ん
、
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
※
、
認
知
症
の
リ
ス
ク
を
下
げ
る

こ
と
が
で
き
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
推
奨
さ
れ
る
運
動
時
間
は
、
18
～
64
歳

で
は
１
日
60
分
、
65
歳
以
上
で
は
１
日
40

分
で
す
。
足
り
て
い
な
い
方
は
、
今
よ
り

10
分
多
く
、
毎
日
体
を
動
か
す
こ
と
を
心

が
け
ま
し
ょ
う
。

　
歩
数
の
目
安
は
10
分
＝
約
１
０
０
０
歩

で
す
が
、
個
人
差
が
あ
り
ま
す
。
自
身
の

＋
10
が
約
何
歩
か
調
べ
て
み
ま
し
ょ
う
。

歩
行
が
難
し
い
方
は
、
無
理
の
な
い
範
囲

で
身
体
を
動
か
す
こ
と
を
意
識
す
る
と
良

い
で
す
。

※
運
動
器
の
障
害
に
よ
り
要
介
護
に
な
る

リ
ス
ク
の
高
い
状
態
に
な
る
こ
と
。

「+10 （プラステン）か
らはじめよう」チラシ

い
つ
で
も
ど
こ
で
も
＋
10
！

テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
筋
ト
レ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
、

掃
除
や
洗
濯
な
ど
の
家
事
を
き
び
き
び
と
行

う
、
階
段
を
使
う
、
自
転
車
や
徒
歩
で
通
勤

す
る
な
ど
、
あ
な
た
に
合
っ
た
＋
10
を
見
つ

け
ま
し
ょ
う
。

お
う
ち
や
サ
ロ
ン
で
健
康
体
操

　
自
宅
や
地
域
の
集
ま
り
で
体
操
が
で
き

る
よ
う
健
康
体
操
の
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
配
布
し
て

い
ま
す
。

Ｄ
Ｖ
Ｄ
の
種
類

⃝

ご
当
地
健
康
体
操

　
大
竹
で
生
き
て
い
る
（
座
位
・
立
位
ど

ち
ら
で
も
行
え
ま
す
）

⃝

お
う
ち
de
元
気
体
操

　
基
本
編
（
座
位
編
）、
立
位
体
操
編
、
タ

オ
ル
編
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
編
、
ボ
ー
ル
編
、

口こ
う

腔く
う

ケ
ア
編
、
ス
ト
レ
ッ
チ
編
、
簡
単
ピ

ラ
テ
ィ
ス
編
（
Ｎ
Ｅ
Ｗ
!!
）

※
一
部
の
体
操
は
ウ
ェ
ブ
で
も
見
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

※
１
世
帯
１
種
類
。
数
に
限
り
が
あ
る
た

め
、
希
望
に
添
え
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

既
に
持
っ
て
い
る
方
で
も
異
な
る
種
類
の

Ｄ
Ｖ
Ｄ
で
あ
れ
ば
、
配
布
し
ま
す
。

「おうちde元気体操　
ストレッチ編」動画

健
診
を
受
け
て
メ
タ
ボ
予
防
を

特
定
健
診
受
診
率
が
県
内
16
位

　
市
の
昨
年
度
の
特
定
健
診
受
診
率
は

36
・
2
％（
暫
定
値
）で
、県
内
16
位
で
す
。

　
健
康
に
自
信
の
あ
る
方
も
な
い
方
も
、

年
に
一
度
は
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。
毎

年
受
け
て
い
る
方
は
、
家
族
や
友
人
に
も

ぜ
ひ
受
診
を
勧
め
て
く
だ
さ
い
。

集
団
健
診
予
約
専
用
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー

集
団
健
診
ウ
ェ
ブ
予
約

※
今
年
度
よ
り
紙
問
診
か
ら
ウ
ェ
ブ
問
診

に
変
更
し
て
い
ま
す
。

　
健
康
マ
イ
ス
タ
ー
は
、主
に
ご
当
地

健
康
体
操
・
ラ
ジ
オ
体
操
・
ス
ト
レ
ッ

チ
運
動
な
ど
を
通
し
て
、皆
さ
ん
に
元

気
を
届
け
る
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

メ
ン
バ
ー
か
ら
は

⃝

ち
ら
し
が
き
っ
か
け
で
参
加
。ご
当
地

体
操「
大
竹
で
生
き
て
い
る
」は
財

産
。

⃝

知
人
か
ら
誘
わ
れ
て
始
め
た
。元
気
な

限
り
、健
康
マ
イ
ス
タ
ー
を
続
け
て

い
き
た
い
。

⃝

は
じ
め
は
物
お
じ
し
て
い
た
が
、今
は

随
分
慣
れ
た
。正
し
い
ラ
ジ
オ
体
操

を
教
え
て
も
ら
え
て
よ
か
っ
た
。

と
い
っ
た
声
が
あ
り
ま
す
。

　
い
つ
で
も
地
域
へ
出
向
け
る
よ
う
に

次
の
日
程
で
練
習
を
し
て
い
ま
す
。随

時
、体
験・見
学
可
能
で
す
の
で
、男
女
と

も
に
参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

と
　
き

　
第
２・４
木
曜
日
　
10
時
～
11
時
30
分

と
こ
ろ
　
サ
ン
ト
ピ
ア
大
竹

持
参
品

　
動
き
や
す
い
服
装
、
室
内
シ
ュ
ー
ズ
、

タ
オ
ル
、
飲
み
物

「大竹で生きている」
動画

がん検診を受けましょう！
がんは早期発見することで、経済的にも身体的にも負担の少ない治療ができ、治癒率も高まります。
がん検診は、主に以下のいずれかの方法で受診できます。

①市が実施する検診を受診
　※対象者には 5月末にびわ色の封筒で、
　該当する受診券を送付しています。
②加入している保険者（勤め先など）が
　実施する検診を受診
③個人で直接、検診を実施している
　医療機関などに申し込んで受診
②、③の場合でも市のがん検診受診券を
利用できる場合があります。

胃がん　　　（胃内視鏡　50歳以上）※
　　　　　　（胃部Ｘ線　40歳以上）
肺がん　　　（40歳以上）
大腸がん　　（40歳以上）
子宮頸

けい

がん　（20歳以上）※
乳がん　　　（40歳以上）※
※印は、2年に1回の受診間隔、その他は
年1回の受診間隔となります。

健
康
マ
イ
ス
タ
ー
募
集

あ
な
た
の
チ
カ
ラ
を
貸
し
て
く
だ
さ
い

　
　
問
い
合
わ
せ

　
　
　
保
健
医
療
課
　
☎
59
２
１
５
３
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広
島
県
で
は
、
令
和
７
年
度
に
４
３
６

人
の
尊
い
命
が
失
わ
れ
る
な
ど
、
毎
年
約

４
０
０
人
以
上
の
方
が
自
殺
で
亡
く
な
っ

て
い
ま
す
。

　
こ
う
し
た
状
況
の
中
、
自
殺
を
身
近
な

問
題
と
し
て
捉
え
る
こ
と
が
自
殺
予
防
の

第
１
歩
で
す
。
私
た
ち
に
で
き
る
こ
と
か

ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

⃝

自
殺
は
そ
の
多
く
が

　「追
い
込
ま
れ
た
末
の
死
」

　
多
く
の
自
殺
は
、「
個
人
の
自
由
な
意

思
や
選
択
の
結
果
で
は
な
く
、
さ
ま
ざ
ま

な
要
因
に
よ
り
心
理
的
に
追
い
込
ま
れ
た

末
の
死
」
と
い
う
こ
と
が
い
え
ま
す
。

9月10日㊍ ▼16日㊌は
自殺予防週間

最高裁判所
判決を踏まえた

保護費の追加給付

９
月
24
日
㊍
▼
30
日
㊌
は

結
核
・
呼
吸
器
感
染
症
予
防
週
間

問い合わせ
　福祉課　☎59-2146

問い合わせ
　福祉課　☎59-2147

こころのサインをチェック

　悩みやストレスから生じ
るこころの疲れは身体面、精
神面、行動面の変化となって
あらわれます。普段とは違う
次のような変化がある場合
は、こころのサインかもしれ
ません。気付いたときは、お
互いにひとこえかけてみま
せんか。

□よく眠れない
□食欲がない
□体調不良が続く
□集中力がなくなる
□表情が暗くぼんやりして　　
　いる
□意欲や興味が減退する
□遅刻・欠勤が続く
□周囲との交流を避ける
□飲酒量が増える　など

⃝

防
ぐ
こ
と
が
で
き
る
社
会
的
な
問
題

　
心
理
的
な
悩
み
を
引
き
起
こ
す
要
因
は

さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、
そ
れ
ら
に
対
す
る
支

援
な
ど
に
よ
り
、
多
く
の
自
殺
は
防
ぐ
こ

と
が
で
き
ま
す
。

⃝

自
殺
を
考
え
て
い
る
人
は
何
ら
か
の

　サ
イ
ン
を
発
し
て
い
る
こ
と
が
多
い

　
一
般
的
に
自
殺
者
の
多
く
は
、
た
と
え

精
神
疾
患
を
患
っ
て
い
て
も
精
神
科
系
医

療
機
関
を
受
診
し
な
い
な
ど
、
相
談
へ
の

抵
抗
感
か
ら
問
題
も
深
刻
に
な
り
が
ち
で

す
。

　
一
方
で
、
死
に
た
い
と
考
え
て
い
る
人

も
、
こ
こ
ろ
の
中
で
は
「
生
き
た
い
」
と

い
う
気
持
ち
と
の
葛
藤
が
あ
り
、
不
眠
・

原
因
不
明
の
体
調
不
良
な
ど
の
サ
イ
ン
を

発
し
て
い
る
こ
と
が
多
い
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。

　
大
切
な
の
は
、
ま
わ
り
の
人
か
ら
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
で
す
。〈
あ
な
た
に
で

き
る
自
殺
予
防
の
た
め
の
行
動
〉
で
、
か

け
が
え
の
な
い
命
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

　
１
人
の
死
は
、
周
囲
の
５
〜
６
人
に
深

刻
な
心
理
的
影
響
を
与
え
る
と
い
わ
れ
、

周
囲
へ
の
影
響
も
大
変
大
き
い
も
の
で

す
。

　
遺
族
の
方
の
支
援
と
し
て
自
死
遺
族
の

会
も
県
内
で
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

〈
あ
な
た
に
で
き
る

　自
殺
予
防
の
た
め
の
行
動
〉

①
気
づ
く

　
家
族
や
仲
間
の
変
化
に
気
づ
い
て
、「
眠

れ
て
い
る
？
」「
ど
う
し
た
の
？
」
な
ど

の
声
を
か
け
ま
し
ょ
う
。

②
傾
聴
す
る

　
本
人
の
気
持
ち
を
尊
重
し
て
耳
を
傾
け

ま
す
。「
大
変
だ
っ
た
ね
」
な
ど
の
言
葉

を
か
け
ま
し
ょ
う
。

③
つ
な
ぐ

　
早
め
に
専
門
機
関
に
相
談
す
る
よ
う
促

し
ま
す
。
相
談
を
受
け
た
側
も
協
力
者
と

連
携
し
ま
し
ょ
う
。

④
見
守
る

　
自
然
な
雰
囲
気
で
声
を
か
け
、
優
し
く

寄
り
添
い
な
が
ら
、
あ
せ
ら
ず
温
か
く
見

守
り
ま
し
ょ
う
。

◆
相
談
窓
口
（
電
話
・
Ｓ
Ｎ
Ｓ
な
ど
）
は
、

厚
生
労
働
省
の
サ
イ
ト
「
ま
も
ろ
う
よ
　

こ
こ
ろ
」
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　
結
核
は
、
決
し
て
昔
の
病
気
で
は
な
く
、

今
も
世
界
中
で
ま
ん
延
し
て
い
る
感
染
症

で
す
。
日
本
で
は
、
今
で
も
年
間
１
万
人

以
上
の
新
し
い
患
者
が
発
生
し
、
１
４
０
０

人
以
上
が
命
を
落
と
し
て
い
ま
す
。

　
結
核
は
発
症
し
て
も
初
期
段
階
で
は
ほ

と
ん
ど
症
状
が
表
れ
ず
、
特
に
高
齢
者
は

気
づ
か
な
い
う
ち
に
進
行
し
て
し
ま
う
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
早
期
発
見
は
本
人
の
重

症
化
を
防
ぐ
だ
け
で
な
く
、
大
切
な
家
族

や
職
場
へ
の
感
染
を
防
ぐ
た
め
に
も
重
要

で
す
。

　
結
核
の
予
防
と
し
て
子
ど
も
に
は
Ｂ
Ｃ

Ｇ
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
が
有
効
で
す
。
健
康

的
な
生
活
（
適
度
な
運
動
、
十
分
な
睡
眠
、

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
、
禁
煙
な
ど
）
も

免
疫
力
を
高
め
、
結
核
の
予
防
に
つ
な
が

り
ま
す
。

　
平
成
25
年
の
生
活
保
護
生
活
扶
助
基
準

の
見
直
し
に
関
す
る
最
高
裁
判
所
の
判
決

を
踏
ま
え
て
、
国
が
定
め
た
従
来
の
水
準

と
新
た
な
水
準
の
差
額
を
追
加
給
付
し
ま

す
。

対
象
世
帯

　
平
成
25
年
８
月
か
ら
平
成
30
年
９
月
ま

で
の
間
に
生
活
保
護
を
受
給
し
た
こ
と
が

あ
る
世
帯
。

　
こ
の
ほ
か
、
平
成
30
年
10
月
か
ら
令
和

８
年
３
月
ま
で
の
間
に
生
活
保
護
を
受
給

し
た
こ
と
が
あ
る
世
帯
の
う
ち
、
一
定
期

間
入
院
・
入
所
し
て
い
た
方
、
障
害
の
あ

る
方
で
加
算
が
算
定
さ
れ
て
い
た
方
、
毎

年
12
月
に
支
給
さ
れ
る
期
末
一
時
扶
助
費

が
算
定
さ
れ
た
世
帯
な
ど
も
対
象
と
な
り

ま
す
。

　
現
在
、
生
活
保
護
を
受
給
し
て
い
な
い

世
帯
も
、
条
件
に
当
て
は
ま
る
場
合
は
対

象
と
な
り
ま
す
。

「まもろうよ
こころ」はこちら。

17時～22時

こころの健康電話相談 ※個人情報は厳守されます。

名　称 電話番号 受　付

広島いのちの電話

こころの電話
（こころの健康づくり、こころの悩み、
うつ病、精神疾患などに関する相談）

24時間 365日（年中無休）082-221-4343

080-8230-6037
水・土

月・火・木・金

9時～12時、13時～16時30分
（祝日および12月29日～1月3日を除く）

9時～12時、13時～16時
（祝日および12月29日～1月3日を除く）

広島県こころの悩み相談 080-1577-4774

こころのライン相談＠広島県 火・木・土・日

初
期
症
状
は
風
邪
と
似
て
い
ま
す

　
左
記
に
当
て
は
ま
る
場
合
は
早
め
に
受

診
し
ま
し
ょ
う
。

⃝

痰(

た
ん)

の
か
ら
む
咳
が
２
週
間
以

上
続
い
て
い
る
。

⃝

微
熱
・
体
の
だ
る
さ
が
２
週
間
以
上
続

い
て
い
る
。

65
歳
以
上
の
方
は

肺
が
ん
・
結
核
検
診
の
受
診
を

　
胸
部
エ
ッ
ク
ス
線
検
査
は
結
核
の
早
期

発
見
に
有
効
で
す
。
特
に
65
歳
以
上
の
方

は
健
康
診
断
（
市
の
肺
が
ん
・
結
核
検
診

な
ど
）
を
受
け
、１
年
に
１
回
は
胸
部
エ
ッ

ク
ス
線
検
査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　
近
年
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

を
は
じ
め
と
し
た
呼
吸
器
感
染
症
の
脅
威

が
再
認
識
さ
れ
て
い
ま
す
。
呼
吸
器
感
染

症
が
流
行
す
る
秋
・
冬
前
か
ら
、
マ
ス
ク

着
用
や
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
、
手
洗
い
・
手
指

消
毒
、
換
気
な
ど
、
基
本
的
な
感
染
対
策

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

支
給
ま
で
の
手
続
き

　
生
活
保
護
を
受
給
中
の
世
帯
は
、
原
則

支
給
手
続
き
（
申
出
）
は
不
要
で
す
。

　
現
在
、
生
活
保
護
を
受
給
し
て
い
な
い

世
帯
は
、
生
活
保
護
受
給
当
時
に
保
護
を

受
け
て
い
た
自
治
体
で
追
加
給
付
が
行
わ

れ
ま
す
の
で
、
そ
の
自
治
体
に
当
時
の
世

帯
主
か
ら
支
給
手
続
き
（
申
出
）
を
行
う

必
要
が
あ
り
ま
す
。
大
竹
市
で
生
活
保
護

を
受
給
し
て
い
た
世
帯
は
、
申
出
書
一
式

に
必
要
書
類
を
添
付
し
て
、
福
祉
課
へ
持

参
す
る
か
郵
送
し
て
く
だ
さ
い
。
申
出
書

一
式
の
様
式
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載

し
て
い
ま
す
。

送
付
先

　
〒
７
３
９-

０
６
９
２

　
大
竹
市
小
方
一
丁
目
11
番
１
号

　
健
康
福
祉
部
福
祉
課
生
活
支
援
係

問
い
合
わ
せ

　
追
加
給
付
の
一
般
的
な
内
容
や
、
現
在

生
活
保
護
を
受
給
し
て
い
な
い
世
帯
の
支

給
手
続
き
（
申
出
）
に
関
す
る
質
問
な
ど

は
、
左
記
へ
連
絡
し
て
く
だ
さ
い
。

最
高
裁
判
決
を
踏
ま
え
た
保
護
費
の
追
加

給
付
相
談
セ
ン
タ
ー
（
厚
生
労
働
省
委
託

事
業
）

　 

０
１
２
０-

１
７
９-

４
４
５

受
付
時
間

　
平
日
９
時
〜
17
時
（
８
月
か
ら
10
月
は

土
・
日
曜
日
、
祝
日
も
開
設
）

問
い
合
わ
せ

　
保
健
医
療
課
　
☎
59
２
１
５
３
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