
くらしの情報
行
を
致
し
ま
す
。
住
民
の
み
な
さ
ん
の

参
加
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

と
　
き
　
２
月
19
日
日

　
午
前
９
時
～
11
時

と
こ
ろ
　
有
明
広
域
行
政
事
務
組
合
消

防
本
部
・
玉
名
消
防
署

内
　
容
　
成
人
に
対
応
し
た
心
肺
蘇
生

法
（
Ａ
Ｅ
Ｄ
を
用
い
た
救
命
講
習
）

定
　
員
　
先
着
15
人
ま
で
（
事
前
に
電

話
に
て
申
込
み
が
必
要
で
す
。）

参
加
費
　
無
料

そ
の
他
　
以
前
に
、
普
通
救
命
講
習
会

を
受
け
ら
れ
た
人
は
、
修
了
証
カ
ー

を
持
参
し
て
く
だ
さ
い
。

※
参
加
申
し
込
み
数
が
５
名
以
上
に
満

た
な
い
場
合
や
流
行
性
感
染
症
の
流

行
等
で
、
講
習
会
の
開
催
を
延
期
ま

た
は
中
止
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す

の
で
ご
了
承
く
だ
さ
い
。

問
　
玉
名
消
防
署
　
救
急
係

　
☎
　
０
９
６
８・７
３・７
１
１
７

２
月
19
日
日
は
「
熊
本
城
マ
ラ
ソ
ン

２
０
２
３
」
が
開
催
さ
れ
ま
す
！
　
～

交
通
規
制
と
ノ
ー
マ
イ
カ
ー
デ
ー
へ
の

ご
理
解
・
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
～

　
２
月
19
日
日
、
熊
本
市
内
に
お
い

て
、「
熊
本
城
マ
ラ
ソ
ン
２
０
２
３
」

（
第
10
回
大
会
）が
開
催
さ
れ
ま
す
。
大

会
当
日
は
、
長
時
間
に
わ
た
り
大
規
模

な
交
通
規
制
が
実
施
さ
れ
ま
す
の
で
、

マ
ラ
ソ
ン
コ
ー
ス
沿
線
以
外
の
通
行
可

能
な
道
路
に
お
い
て
も
、
か
な
り
の
渋

滞
が
予
想
さ
れ
ま
す
。

　
大
変
ご
迷
惑
を
お
か
け
し
ま
す
が
、

県
内
外
か
ら
多
く
の
ラ
ン
ナ
ー
が
参
加

さ
れ
る
「
熊
本
城
マ
ラ
ソ
ン
２
０
２
３
」

の
開
催
に
、
ご
理
解
と
ご
協
力
を
お
願

い
し
ま
す
。

　
ま
た
、
特
に
熊
本
市
内
へ
お
出
か
け

の
際
に
は
、
マ
イ
カ
ー
の
使
用
を
ひ
か

え
、
公
共
交
通
機
関
の
ご
利
用
を
お
願

い
し
ま
す
。
２
月
19
日
日
は
、
ノ
ー
マ

イ
カ
ー
デ
ー
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
。

　
交
通
規
制
に
つ
い
て
の
詳
細
は
、「
熊

本
城
マ
ラ
ソ
ン
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
」
を
ご

確
認
く
だ
さ
い
。

（https://w
w
w
.kum

am
otojyo-

m
arathon.jp

）

※�

郵
便
物
や
宅
配
便
な
ど
が
遅
れ
て
届

く
こ
と
も
予
想
さ
れ
ま
す
。

問
　
熊
本
城
マ
ラ
ソ
ン
実
行
委
員
会
事

務
局

　
☎
　
０
９
６・３
２
８・２
３
７
３

必
ず
チ
ェ
ッ
ク
最
低
賃
金
！
使
用

者
も
、
労
働
者
も

　
熊
本
県
特
定
（
産
業
別
）
最
低
賃
金

が
改
定
さ
れ
ま
し
た
。

（
１
）
熊
本
県
地
域
別
最
低
賃
金

〇�

熊
本
県
最
低
賃
金

　
時
間
額
　
８
５
３
円

※�

令
和
４
年
10
月
１
日
よ
り
効
力
発
生

（
２
）
熊
本
県
特
定
（
産
業
別
）
最
低
賃
金

〇�

電
子
部
品
・
デ
バ
イ
ス
・
電
子
回
路
、

電
気
機
械
器
具
、
情
報
通
信
機
械
器

具
製
造
業

　
時
間
額
　
８
９
６
円

〇�

自
動
車
・
同
附
属
品
製
造
業
、
船
舶

製
造
・
修
理
業
、
舶
用
機
関
製
造
業

　
時
間
額
　
９
３
１
円

〇�

百
貨
店
、
総
合
ス
ー
パ
ー

　
時
間
額
　
８
５
５
円

※
令
和
４
年
12
月
15
日
よ
り
効
力
発
生

　
特
定
（
産
業
別
）
最
低
賃
金
に
は
、

適
用
範
囲
が
あ
り
ま
す
。
詳
し
く
は
熊

本
労
働
局
労
働
基
準
部
賃
金
室
（
☎

０
９
６・３
５
５・３
２
０
２
）
ま
た
は

最
寄
り
の
労
働
基
準
監
督
署
に
お
尋
ね

く
だ
さ
い
。

令
和
５
年
度
　
熊
本
さ
わ
や
か
大

学
校
入
学
生
募
集
の
お
知
ら
せ

　
熊
本
さ
わ
や
か
長
寿
財
団
で
は
、
高

齢
者
の
健
康
と
生
き
が
い
づ
く
り
、
社
会

参
加
の
促
進
を
図
る
目
的
で「
熊
本
さ
わ

や
か
大
学
校
」
を
開
校
し
て
い
ま
す
。

　
入
学
を
希
望
す
る
人
は
、
福
祉
課
に

備
え
て
あ
る
申
込
書
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

問
　
一
般
財
団
法
人
　
熊
本
さ
わ
や
か

長
寿
財
団

　
☎
　
０
９
６・３
５
４・３
０
８
３

「
熊
本
い
の
ち
の
電
話
」
電
話
相
談

員
養
成
講
座
受
講
生
募
集

　
生
き
る
力
や
希
望
を
失
い
つ
つ
あ
る

人
に
寄
り
添
う
「
熊
本
い
の
ち
の
電
話
」

で
は
、
電
話
相
談
員
を
養
成
す
る
講
座

の
受
講
生
を
募
集
中
。
カ
ウ
ン
セ
リ
ン

グ
の
基
礎
や
電
話
対
応
を
学
び
ま
す
。

会
　
場
　
熊
本
Ｙ
Ｍ
Ｃ
Ａ
本
館
（
中
央

区
段
山
本
町
４
―
１
）

費
　
用
　
前
期
１
０
，
０
０
０
円
、
後

期
１
２
，
０
０
０
円
（
学
割
有
）

期
　
間
　
前
期
５
月
９
日
～
９
月
19
日

　
後
期
10
月
３
日
～
令
和
６
年
３
月
19

日
　
毎
週
火
曜
日
　
午
後
６
時
30
分

～
８
時
30
分
（
２
時
間
）

対
象
者
　
年
齢
20
歳
以
上
70
歳
以
下

募
集
締
切
　
４
月
28
日
金

　
詳
細
は
資
料
を
送
付
致
し
ま
す
。
申

込
は
熊
本
い
の
ち
の
電
話
事
務
局

（
☎
０
９
６・３
５
４・４
３
４
3
）へ
。

　
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
も
情
報

を
掲
載
し
て
お
り
ま
す
。

み
ん
な
の
藏
　
展
示
と
イ
ベ
ン
ト
の

お
知
ら
せ

展
示
　
神
尾
保
育
園
園
児
の
作
品
展

　
戸
田
コ
レ
ク
シ
ョ
ン
展

　（
ギ
ャ
ラ
リ
ー
藏
所
蔵
の
版
画
、水
彩
画
）

と
　
き
　
２
月
３
日
～
２
月
26
日
の

金
、
土
、
日
　
午
後
１
時
～
４
時

入
館
料
　
無
料

イ
ベ
ン
ト
　
早
春
の
フ
ァ
ミ
リ
ー
コ
ン

サ
ー
ト

と
　
き
　
２
月
12
日
日
　
午
後
２
時
か

ら
参
加
費
　
無
料

演
　
奏
　
福
田
　
健（
ク
ラ
シ
ッ
ク
ギ
タ
ー
）

　
堤
　
綾
乃（
ピ
ア
ノ)

　
井
手
口
　
琴
乃
（
バ
イ
オ
リ
ン
）

問
　
み
ん
な
の
藏
協
議
会

　afukuhara714@

　
　
　
　
　gm

ail.com
�

高
齢
者
の
た
め
の
無
料
職
業
紹
介

を
行
っ
て
い
ま
す

　
熊
本
高
齢
者
無
料
職
業
紹
介
所
　
玉

名
相
談
所
で
は
、
高
齢
者
の
皆
さ
ん
の

生
き
が
い
を
高
め
、
健
康
で
明
る
い
生

活
を
過
ご
し
て
い
た
だ
く
た
め
、
職
業

相
談
・
紹
介
を
行
っ
て
い
ま
す
。
ま
ず

は
お
電
話
く
だ
さ
い
。

問
　
熊
本
高
齢
者
無
料
職
業
紹
介
所

　
玉
名
相
談
所

　
☎
　
０
９
６
８・７
２・３
２
４
０

��������� くまもと県北病院からのお知らせ ���������

第15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：２月11日土　午前10時～11時（午前９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　脳神経内科部長　山

やま
口
ぐち

　安
やす

広
ひろ

 医師
題　目：『 脳神経内科で診る病気 』
zoomでの参加方法：ミーティングID：754 923 1084　　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 眠たくなってから床に就く、就寝時間にこだわりすぎない
② 同じ時刻に毎日起床
③ 目が覚めたら日光を取り入れ、体内時計をスイッチオン
④ 就寝前４時間のカフェインの摂取を避け、寝る前には自分なりのリラックス法をとりいれる
⑤ 昼寝をするなら15時前の20～30分
⑥ 睡眠薬代わりの寝酒は不眠のもとなので避ける。
⑦ 規則正しい３度の食事と規則的な運動習慣をつける

「不眠症の対処法」

　不眠症とは、不眠の状態が長く続き、日中は、眠くて倦怠感・集中力低下・食欲低下などが現れ、生活
に支障が生じる疾患をいいます。

（夜間の症状）
　入眠障害　なかなか寝付けない
　中途覚醒　夜中によく目が覚める
　早朝覚醒　朝早く目が覚める

（日中の症状）
　日中の眠気、倦怠感、注意力・集中力・気力の低下

「不眠症」ってどんな病気？

　不眠症治療薬は、効果によって様々なタイプがあります。
　あなたの不眠症状にあったお薬について、医師と相談しましょう。
　睡眠薬は医師の指示で正しく使えば安全です。

（不眠症治療の流れ）
① 日常生活を見直し、不眠の原因となる生活習慣を改善
② 症状に合わせてお薬を服用
③ 生活習慣が是正され、症状が改善したらお薬を減らしていく
④ お薬をやめても状態が安定していることを確認し、治療を終了

「生活習慣の工夫」で改善しない場合は

和水町立病院からのお知らせ
問　和水町立病院　薬剤科　☎0968・86・3105
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