
高
齢
の
３
人
に

１
人
が
不
眠

江
古
田
沼
袋
診
療
所

と
ぬ
ま
し
ん
健
康
友
の

会
は
１
０
月
２
日
、「
ぐ

っ
す
り

秋
の
快
眠
」

と
題
し
て
健
康
幸
座
を

開
き
ま
し
た
。

「
高
齢
者
の
３
人
に

１
人
が
睡
眠
に
関
す
る

悩
み
を
持
つ
時
代
で

す
」
と
お
話
し
た
小
林

八
百
子
診
療
所
看
護
師

長
。
睡
眠
時
間
は
長
け

れ
ば
い
い
と
早
く
寝
て
、

「
眠
れ
な
い
、
早
く
起

き
て
し
ま
う
。
だ
か
ら

か
ら
不
眠
だ
」
で
は
な

い
、
と
注
意
を
促
し
な

が
ら
、
厚
生
労
働
省
が

提
唱
す
る
「
快
適
な
睡

眠
の
た
め
の
７
箇
条
」

を
参
考
に
快
眠
術
を
説

明
し
ま
し
た
。

自
分
の
睡
眠

時
間
を
知
る

①
同
じ
時
間
に
起
き

て
朝
日
を
浴
び
る
、
②

１
０
～
２
０
分
眠
れ
な

か
っ
た
ら
一
度
寝
床
を

離
れ
て
、
自
分
な
り
に

リ
ラ
ッ
ク
ス
、
③
眠
る

目
的
以
外
で
は
寝
床
に

入
ら
な
い
、
④
日
中
眠

気
が
な
け
れ
ば
問
題
な

し
、
自
分
な
り
の
睡
眠

時
間
を
知
る
、
⑤
昼
寝

は
２
０
～
３
０
分
、
午

後
３
時
以
降
は
禁
、
⑥

睡
眠
剤
を
飲
ん
で
い
る

方
が
夜
間
、
ト
イ
レ
に

行
く
時
は
薬
の
影
響
で

転
び
や
す
い
の
で
ご
注

意
を
、
な
ど
具
体
的
な

ア
ド
バ
イ
ス
に
１
６
人

の
参
加
者
は
聞
き
入
り

ま
し
た
。

「
睡
眠
薬
は
ど
れ
ぐ

ら
い
続
け
た
ら
い
い
」

「
昼
寝
は
必
ず
必
要
」

等
質
問
が
続
き
ま
し
た
。

快適な睡眠のための７箇条
厚生労働省・健康づくりのための睡眠指針

検討会報告書(平成 15年 3月)から(一部略)

(1)快適な睡眠でいきいき健康生活

快適な睡眠をもたらす生活習慣

～定期的な運動習慣は熟睡をもたらす

～朝食は心と体のめざめに重要、夜食はごく軽

く

(2)睡眠は人それぞれ、日中元気はつらつ

が快適な睡眠のバロメーター

自分にあった睡眠時間があり、８時間にこだわ

らない

寝床で長く過ごしすぎると熟睡感が減る

(3)快適な睡眠は、自ら創り出す

夕食後のｶﾌｪｲﾝ摂取は寝付きを悪くする

「寝酒」は、睡眠の質を悪くする

不快な音や光を防ぐ環境づくり、自分にあった

寝具の工夫

(4)眠る前に自分なりのリラックス法、眠

ろうとする意気込みが頭をさえさせる

軽い読書、音楽、香り、ストレッチなどでリラ

ックス

自然に眠たくなってから寝床に就く、眠ろうと

意気込むとかえって逆効果

ぬるめの入浴で寝付き良く

(5)目が覚めたら日光を取り入れて、体内

時計をスイッチオン

(6)午後の眠気をやりすごす

(7)睡眠障害は、専門家に相談

寝付けない、熟睡感がない、充分眠っても日中

の眠気が強い時は要注意

睡眠中の激しいいびき、足のむずむず感、歯ぎ

しりも要注意

快眠7か条

ってな～に？

ぬましん健康友の会 たより
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の
会
が
け
ん
こ
う
教
室



ピロリ菌をやっつけよう
健康幸座⑩ 金曜午前外来の医師 関川三四郎

保
険
診
療
が

認
め
ら
れ
た

今
年
２
月
よ
り
上
部

消
化
管
内
視
鏡
で
慢
性

胃
炎
が
認
め
ら
れ
た
患

者
は
ピ
ロ
リ
菌
の
除
菌

が
保
険
診
療
で
認
め
ら

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。困

っ
た
こ
と
に
ピ
ロ

リ
菌
に
感
染
し
て
も
多

く
の
方
は
無
症
状
で
す
。

そ
し
て
、
胃
粘
膜
に
住

み
着
い
た
ピ
ロ
リ
菌
は

胃
潰
瘍
・
十
二
指
腸
潰

瘍
や
胃
癌
の
原
因
に
な

る
だ
け
で
な
く
、
胃
Ｍ

Ａ
Ｌ
Ｔ
リ
ン
パ
腫
、
特

発
性
血
小
板
減
少
性
紫

斑
病
な
ど
の
原
因
に
な

る
こ
と
が
分
っ
て
い
ま

す
。感

染
率
は
２
０
歳
以

下
だ
と
５
％
、
５
０
歳

以
上
だ
と
８
０
％
以
上

と
年
代
に
よ
っ
て
大
き

な
違
い
が
あ
り
ま
す
が
、

ピ
ロ
リ
菌
は
幼
少
時
代

に
経
口
感
染
す
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
し

て
４
０
歳
く
ら
い
ま
で

に
慢
性
胃
炎
が
進
行
し

て
い
く
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
慢
性
胃
炎
に
な

る
と
１
年
間
に
胃
癌
を

発
症
す
る
リ
ス
ク
は

０
・
４
％
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
で
す
か
ら
上

部
消
化
管
内
視
鏡
検
査

を
実
施
し
て
胃
炎
の
進

行
し
た
患
者
に
は
毎
年

検
査
を
勧
め
る
場
合
も

あ
り
ま
す
。

ピ
ロ
リ
菌
の

除
菌
方
法
は
？

ピ
ロ
リ
除
菌
の
方

法
で
す
が
、
抗
生
剤
な

ど
３
種
類
の
薬
を
１
週

間
朝
食
後
と
夕
食
後
内

服
し
ま
す
。
大
事
な
こ

と
は
喫
煙
し
て
い
る
と

除
菌
率
が
低
下
す
る
の

で
、
除
菌
前
に
禁
煙
す

る
こ
と
と
内
服
を
忘
れ

ず
き
ち
ん
と
す
る
こ
と

で
す
。
ま
た
Ｌ
Ｇ
２
１

と
い
う
ヨ
ー
グ
ル
ト
を

除
菌
の
３
週
間
前
か
ら

た
べ
る
と
除
菌
率
が
よ

く
な
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
そ
の
ほ
か
ピ
ロ

リ
除
菌
に
よ
い
食
べ
物

と
し
て
コ
コ
ア
、
わ
か

め
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、

蜂
蜜
、
梅
干
な
ど
い
わ

れ
て
い
ま
す
が
、
確
固

た
る
証
拠
は
存
在
し
て

い
な
い
よ
う
で
す
。

ピ
ロ
リ
菌
の
除
菌
に

よ
り
一
安
心
で
き
る
の

で
す
が
、
除
菌
後
、
胃

癌
を
は
じ
め
先
で
述
べ

た
様
々
な
疾
患
の
リ
ス

ク
が
ま
っ
た
く
な
く
な

る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
胃
炎
の
強
い
方
や

早
期
胃
癌
の
内
視
鏡
的

切
除
後
の
方
は
や
は
り

毎
年
胃
カ
メ
ラ
を
う
け

て
い
た
だ
い
た
ほ
う
が

よ
い
で
し
ょ
う
。

除
菌
は

万
事
で
は
な
い

ま
た
、
除
菌
後
健

康
に
な
っ
た
胃
の
お
か

げ
で
胃
酸
が
多
く
な
り
、

逆
流
性
食
道
炎
の
症
状

が
出
た
り
、
急
性
の
胃

び
ら
ん
や
十
二
指
腸
炎

な
ど
を
生
じ
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
が
重
症
化
す

る
こ
と
は
少
な
い
よ
う

で
す
。
ま
た
、
糖
尿
病

や
高
血
圧
の
方
は
食
事

が
お
い
し
く
な
り
体
重

増
加
か
ら
生
活
習
慣
病

の
悪
化
も
危
惧
さ
れ
て

お
り
ま
す
。

ピ
ロ
リ
除
菌
は
必
要

な
こ
と
で
す
が
、
ピ
ロ

リ
除
菌
で
万
事
が
う
ま

く
い
く
と
い
う
わ
け
で

は
な
い
の
で
、
主
治
医

の
先
生
に
一
度
ご
相
談

く
だ
さ
い
。

電話 03-3387-3424 中野・練馬区健診実施機関

中野区沼袋 4-27-15 フォーシーズンビル1 階 (沼袋バス通り沿い)


