
そ
の
62

（
前
号
の
続
き
）

　

参
加
者
が
集
ま
り
、
観
察
の
内
容
や
日
程

を
説
明
し
、
さ
っ
そ
く
田
ん
ぼ
に
向
か
っ
た
。

下
田
さ
ん
の
田
ん
ぼ
を
目
指
し
て
農
道
を

進
む
と
、
途
中
の
田
ん
ぼ
で
は
す
で
に
稲
刈

り
を
終
え
掛
け
干
し
に
し
て
い
る
と
こ
ろ
も

あ
っ
た
が
風
で
倒
さ
れ
て
い
た
。

　

農
道
の
脇
の
茂

み
に
は
、
実
が
赤

く
色
づ
き
始
め
た

サ
ル
ト
リ
イ
バ
ラ

が
あ
り
、
近
く

に
は
大
き
な
ジ
ョ

ロ
ウ
グ
モ
が
網
を

張
っ
て
い
た
。
周

辺
の
生
き
も
の
を

観
察
し
な
が
ら
下

田
さ
ん
の
田
ん
ぼ

に
到
着
し
た
。

　

子
ど
も
た
ち
は
、
私
た
ち
が
採
集
し
た
生

き
も
の
を
入
れ
て

お
い
た
水
槽
を
見

つ
け
た
。

「
わ
あ
、
で
っ
か
い

ド
ジ
ョ
ウ
が
入
っ
と

る
。」
と
、興
味
津
々

の
様
子
で
、
生
き

も
の
探
し
の
『
や

る
気
』
に
火
が
付

い
た
。

　

参
加
者
は
、
そ
れ
ぞ
れ
に
網
を
持
っ
て
、

下
田
さ
ん
の
田
ん
ぼ
や
、
休
耕
田
を
利
用
し

て
作
ら
れ
た
「
ビ
オ
ト
ー
プ
（
自
然
を
生
か

し
て
生
物
の
生
息
環
境
を
人
の
手
で
作
っ
た

場
所
）」
で
生
き
も
の
を
探
し
始
め
た
。

　

二
つ
の
水
槽
に
水
を
入
れ
て
準
備
を
し

て
い
る
と
、
生
き
も
の
を
見
つ
け
た
子
ど

も
た
ち
が
次
々
と
戻
っ
て
き
た
。

　

数
種
類
の
ゲ
ン
ゴ
ロ
ウ
の
仲
間
、
大
型

の
ト
ン
ボ
の
ヤ

ゴ
、
ド
ジ
ョ
ウ

な
ど
が
水
槽
に

集
ま
っ
た
。
サ

ワ
ガ
ニ
に
指
を

挟
ま
れ
た
ま
ま

見
せ
に
来
た
子

ど
も
も
い
た
。

　

用
意
し
た
水

槽
は
、
子
ど
も

た
ち
が
見
つ
け

た
生
き
も
の
た
ち
で
見
る
見
る
い
っ
ぱ
い

に
な
り
始
め
た
。

　

水
槽
を
の
ぞ
き
込
ん
で
い
た
子
ど
も
が
、

「
あ
っ
、タ
イ
コ
ウ
チ
が
ヤ
ゴ
ば
つ
か
ま
え
た
。」

と
教
え
て
く
れ
た
。

　

こ
れ
が
自
然
の
中
で
の
生
き
も
の
た
ち

の
姿
で
す
。
生
き
も
の
た
ち
の
つ
な
が
り

な
の
で
す
。

 （
次
号
に
続
く
）

矢
部
郷
自
然
観
察
会　

代
表　

藤
吉　

勇
治

　睡眠は食事や運動と並んで、健康を維持していくためには欠かせないものです。しかし、ライフサイクルの
変化に伴って、不眠などの睡眠障害に悩まされている人が増えています。心身の健康のために、睡眠は大切です。

眠れない日が続いていませんか？

朝は毎日同じ時間に
起床する

就寝直前の食事や
嗜好品は控える

日中の過ごし方にも
気を配る

就寝前には
心身をリラックス

昼寝は20分程度を
目安に

睡眠時間に
こだわりすぎない

　「不眠」と「うつ病」は深い関わりがあります。長引く不眠は、うつ病が原因となっていることがあります。
　下のグラフは、特定健診の受診者で、睡眠で休養が十分に取れていない人の割合です。健診を受けている人は、
山都町と人口が同規模の町村・熊本県・国と比較して、睡眠で休養が取れている人が多いと言えます。快適な
睡眠は健康生活の基本です。　
  もし不眠が２週間以上続くようであれば、うつ病のサインかもしれません。また、慢性的な不眠がうつ病に移
行することもあります。
　うつ病は、適切な治療を受けて、しっかり休養をとれば治すことのできる病気です。早期の適切な治療が回
復のカギです。早めに医療機関等に相談しましょう。

　日頃から意識して、快適な睡眠を確保することを心がけましょう。

山都町役場 健康福祉課　　　　　　　72-1229
清和保健センター 　　　　　　　　　82-2900
蘇陽総合支所 健康福祉課　　　　　　83-1111

　自殺の原因となる「うつ病」
3月は自殺対策強化月間です。
一人で悩まず、まず相談を。

快適な睡眠のために

不眠の主な症状

不眠とうつ病

①入
にゅうみんしょうがい

眠障害・・・床に入っても、30分以上寝付けない状態が続く
②中

ちゅうとかくせい

途覚醒・・・夜中に何度も目が覚めて、再び眠るまで時間がかかる
③早

そうちょうかくせい

朝覚醒・・・予定の起床時間よりも、２時間以上早く目が覚めてしまう
④熟

じゅくみんしょうがい

眠障害・・・睡眠時間の長さにかかわらず、ぐっすり眠った感じがしない

保健センターだ保健センターだより保健センターだ保健センターだより保健センターだよりvol.41

睡眠で休養が十分に取れていない人の割合

山都町 同規模 熊本県 国

15.1％

22.8％ 24.0％ 24.6％

山都警察署・署協議会だより山都警察署・署協議会だより山都警察署・署協議会だより
山都警察署　TEL72ー 0110山都警察署　TEL72ー 0110山都警察署　TEL72ー 0110

熊本県警のホームページ
http;//www.police.pref.kuma
moto.jp/
　管内の犯罪・交通事故の発生状況、
県警からのお知らせ等が掲載中です。

第３回山都警察署協議会開催第３回山都警察署協議会開催
　２月６日（金）、山都警察署に
おいて本年度第３回目の警察署協
議会を開催し、本年の熊本県警察
及び山都警察署の取組方針等につ
いて説明を受けました。
　今回は、永田熊本県公安委員会
委員及び６人の歴代警察署協議会
委員にもご出席していただき、本
協議会の活性化等について協議す
るとともに、逮捕術訓練の視察を
行うなど有意義な協議会となりま
した。

熊本県警察発足 60 周年記念
柔道・剣道・逮捕術大会逮捕術第２部優勝　
　１月23日（金）、上記大会が熊本市総合体育館で行われ、山都警察署チー
ムが逮捕術第２部において優勝という快挙を成し遂げました。
　15チームが参加した逮捕術第２部では、激戦を勝ち進み決勝戦へ進出、
人吉警察署を僅差で破り、熊本県警察発足60周年という記念すべき大会
で山都警察署始まって以来の快挙を成し遂げました。今後も、術科技能及
び体力の更なる向上に努めていきます。

警察署協議会審議事項
・昨年発生した本県警察官による飲酒運転
　事案概要及び防止対策について
・平成 26 年中の交通事故発生状況を踏まえ
　た「速度取締指針」について
・前回会議時の提言に対する反映状況報告
・山都署の現状（署員構成等）、モットー、
　取組方針について
・警察署協議会の更なる活性化についてなど

? !

＜協議会の状況＞

＜逮捕術訓練の状況＞

犯罪・交通事故発生状況（山都町）
事件・事故 平成27年１月中
刑法犯 １件（７件）

人身交通事故 ６件（３件）
（ ）内は平成26年同時期の発生状況
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