
問　和水町立病院　☎0968・86・3105

和水町立病院からのお知らせ

自分の体とむきあってみよう
　新年度になって二ヶ月が経ちました。新しい環境に慣れるとともに、こころやからだの変化には気
付けていますか?新しいことを始めることは良いことばかりではなく、知らないうちにたまっていく
疲れやストレスが、だんだん体に出てくることもあります。
　睡眠不足もその中のひとつになります。今回は、睡眠の質を上げる方法をご紹介します。

●夕方～寝る３時間前までにおすすめの運動
ウォーキング、早歩き、ジョギング
これらは心拍数を上げて息が上がってしまうと、興奮状態になり睡眠を妨げてしまうため睡眠までに
しっかり時間をあけて行いましょう。

●寝る30分前～１時間前
ヨガ、ストレッチ
これらは心拍数を上げずに行うリラックスを目的とした運動です。

簡単なストレッチの紹介です

　寝る前は激しい運動は控えてゆっくりする時間をつくってみてください。
　ストレッチ以外にも音楽を聴いたり、本を読んだり、自分にあったものを探すことも大切だと思います。
　身体の不調などありましたら気軽にご連絡ください。

和水町立病院　リハビリテーション科　☎0968・86・3105

��������� くまもと県北病院からのお知らせ ���������

　第７回くまもと県北病院市民公開講座
　会場・オンライン（ZOOM）同時開催（※オンラインのみの開催となる場合あり）。
参加費無料、申し込み不要です。

日時：６月11日土　午前11時～正午（午前10時30分開場）
場所：くまもと県北病院　２階　たまきなホール
講師：くまもと県北病院　循環器内科　医長　名

な
幸
こう

久
ひさ

仁
と

先生（くまもと禁煙推進フォーラム理事　日本禁煙学会専門医）

題目：『 たばこの話　あの人にタバコをやめさせるには。 』
その他　ZOOMでの参加方法　ミーティングID　838 7913 4845　　　パスコード　735000
　　　　※先着100人まで視聴可

問　くまもと県北病院　総務課（直通）　☎0968・79・7323

① 腕を曲げ、脇を開く
　肩甲骨をよせるように腕を回す
② 手を組んで肘を伸ばす
　そのまま頭の上に手を持ち上げて
　２～３秒キープしてからおろす

①鼻からゆっくりと息を吸う
　両足首を手前に起こす
② 息を吐くのと同時に両足首を元に戻　
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第１回和水町公民館講座のお知らせ
問　社会教育課　社会教育係　☎0968・86・2022（中央公民館）

講 師　防災士　柳原　志保　氏
と き　６月20日月　午後１時30分から午後３時まで
と こ ろ　中央公民館　大会議室
定 員　50人（和水町民限定）
申し込み期間　６月１日水から６月16日木まで
申し込み方法　６月の区長便で配布している申込書をFAXいただくか、
　　　　　　　三加和公民館または中央公民館までご来館ください。
そ の 他　 新型コロナウイルス感染拡大などにより、中止になる
　　　　　　　場合があります。あらかじめご了承ください。
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