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飼
い
主
は
ル
ー
ル
を
守
り
、責

任
を
持
っ
て
飼
い
ま
し
ょ
う
。

●
犬
の
飼
い
方

・
排
泄
は
家
で
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

リ
ー
ド
は
短
く
持
ち
、散
歩
の

前
に
自
宅
敷
地
内
を
歩
か
せ
、

排
泄
を
し
た
ら
ほ
め
る
と
し
つ

け
が
で
き
ま
す
。

・
散
歩
中
の
ふ
ん
は
必
ず
持
ち
帰

り
、尿
を
洗
い
流
す
水
を
持
ち

歩
き
ま
し
ょ
う
。

・
他
人
の
家
の
玄
関
前
や
道
路
、

駐
車
場
で
は
絶
対
に
排
泄
を
さ

せ
な
い
で
く
だ
さ
い
。

●
猫
の
飼
い
方

・
室
内
で
飼
い
、外
に
出
さ
な
い

で
く
だ
さ
い
。高
低
差
を
付
け

て
昇
り
降
り
で
き
る
場
所
が
あ

れ
ば
室
内
で
十
分
で
す
。市
販

の
ト
イ
レ
用
具
を
使
う
と
、臭

い
も
少
な
く
て
便
利
で
す
。

・不
妊
去
勢
手
術
を
し
ま
し
ょ
う
。

手
術
を
す
る
と
、子
猫
が
生
ま

れ
な
い
、オ
ス
は
マ
ー
キ
ン
グ

行
動
を
し
な
い
、発
情
期
特
有

の
大
き
な
鳴
き
声
が
出
に
く
い

な
ど
の
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま

す
。

・
首
輪
に
迷
子
札
を
付
け
ま
し
ょ

う
。迷
子
の
時
に
連
絡
で
き
ま

す
。

●
野
良
猫
で
お
困
り
の
人
へ

・
餌
と
な
る
ご
み
を
放
置
し
た
り

し
な
い
で
く
だ
さ
い
。

・
猫
が
嫌
う
強
い
臭
い
の
洗
剤
、

芳
香
剤
、香
水
、木
酢
液
な
ど

の
強
い
臭
い
を
使
っ
て
、猫
が

近
寄
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。超
音
波
で
、猫
を
近
付
け

な
い
装
置
も
有
効
で
す
。

　
火
災
な
ど
が
発
生
し
た
と
き
に

電
話
で
行
っ
て
い
た
自
動
音
声
案

内
を
3
月
末
で
終
了
し
ま
す
。

　
4
月
か
ら
火
災
な
ど
の
情
報

は
、三
条
市
メ
ー
ル
配
信
サ
ー
ビ

ス
、三
条
市
公
式
ツ
イ
ッ
タ
ー
を

確
認
く
だ
さ
い
。

　
三
条
市
メ
ー
ル
配
信
サ
ー
ビ
ス

は
メ
ニ
ュ
ー
の
火
災
情
報
を
選
択

く
だ
さ
い
。Q
R
コ
ー
ド
か
ら
登

録
で
き
ま
す
。

　
点
検
ボ
タ
ン
を
押
す
か
、点
検

ひ
も
を
引
っ
張
る
と
点
検
で
き
ま

す
。反
応
が
な
け
れ
ば
、電
池
切

れ
か
故
障
で
す
。買
い
替
え
て
く

だ
さ
い
。

ホームページ
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あ
な
た
の

マ
ナ
ー
大
丈
夫
で
す
か

環
境
課
　
　
☎
34-

５
５
５
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春
の
側
溝
清
掃
に

協
力
く
だ
さ
い

環
境
課
　
　
☎
34-

５
５
５
８

火
災
な
ど
の
自
動
音
声
案
内

を
終
了
し
ま
す

消
防
本
部
　
☎
34-

1
1
1
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火
災
警
報
器
を

点
検
し
ま
し
ょ
う

消
防
本
部
　
☎
34-

１
１
６
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と
き
…
3
月
26
日
㈰
午
後
1
時

30
分
〜
3
時
30
分

対
象
…
小
学
生
以
上
＊
小
学
3
年

生
以
下
は
保
護
者
同
伴

定
員
…
先
着
40
人

◆
共
通
事
項

と
こ
ろ
…
ま
ち
や
ま

❶
初
心
者
パ
ソ
コ
ン
相
談

　
基
本
操
作
を
相
談
で
き
ま
す
。

と
き
…
3
月
16
日
㈭
午
前
10
時
、

11
時（
各
45
分
）

対
象
…
市
内
在
住
、在
勤
、在
学

の
18
歳
以
上

持
ち
物
…
パ
ソ
コ
ン
、電
源
コ
ー

ド定
員
…
各
回
抽
選
5
人

申
込
期
限
…
3
月
8
日
㈬

❷
ふ
る
さ
と
映
画
村

と
き
…
3
月
22
日
㈬
午
後
1
時

30
分

上
映
作
品
…「
サ
ク
ラ
サ
ク
」

　
月
や
星
座
を
観
察
し
ま
す
。雨

天
時
は
宇
宙
の
映
像
を
３
D
で
鑑

賞
し
ま
す
。

と
き
…
3
月
25
日
㈯
午
後
7
時

〜
8
時
30
分

と
こ
ろ
…
農
村
環
境
改
善
セ
ン
タ

ー対
象
…
小
・
中
学
生
と
保
護
者

定
員
…
抽
選
25
組

申
込
方
法
…
電
話
か
メ
ー
ル

・
メ
ー
ル sakaec@

city.sanjo. 
niigata.jp

申
込
期
限
…
3
月
9
日
㈭

　
水
の
流
れ
を
改
善
し
、蚊
の
発

生
の
防
止
に
な
り
ま
す
。

と
き
…
4
月
1
日
㈯
〜
5
月
31
日

㈬そ
の
他
…

・
清
掃
は
自
治
会
や
衛
生
担
当
者

の
指
示
の
下
、期
間
中
に
行
っ

て
く
だ
さ
い
。

・
泥
上
げ
は
麻
袋
を
使
い
、他
の

袋
は
使
わ
な
い
で
く
だ
さ
い
。

・
個
人
で
泥
上
げ
を
し
た
も
の
は

市
で
は
回
収
で
き
ま
せ
ん
。事

前
に
環
境
課
に
連
絡
の
上
、下

水
処
理
セ
ン
タ
ー
に
持
ち
込
み

く
だ
さ
い
。

下
水
処
理
セ
ン
タ
ー（
塚
野
目

2
3
2
3
平
日
の
み
）

❹
三
条
語
り
の
会
と
び
ら

　
語
り
の
部
屋

と
き
…
3
月
14
日
㈫
午
前
11
時

〜
11
時
30
分

❺
読
書
お
た
よ
り
コ
ン
ク
ー
ル

　
関
連
展
示

　
受
賞
作
品
と
題
材
と
な
っ
た
図

書
を
展
示
し
ま
す
。

と
き
…
3
月
15
日
㈬
〜
4
月
5
日

㈬❻
マ
ン
ガ
の
い
っ
ぽ
in
ま
ち
や
ま

　
マ
ン
ガ
や
イ
ラ
ス
ト
の
描
き
方

を
学
び
ま
す
。

と
き
…
3
月
21
日（
火
・
祝
）午

後
2
時
〜
4
時

対
象
…
小
学
生
以
上
＊
小
学
3
年

生
以
下
は
保
護
者
同
伴

定
員
…
先
着
30
人

持
ち
物
…
筆
記
用
具

❼
読
み
き
か
せ
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
講
座

　
修
了
後
は
読
み
き
か
せ
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
と
し
て
活
動
で
き
ま
す
。

と
き
…
3
月
23
日
㈭
午
後
1
時

30
分
〜
3
時
30
分

❽
手
作
り
し
か
け
絵
本
教
室

　
し
か
け
絵
本
を
作
り
ま
す
。

❶
今
月
の
特
集（
栄
・
下
田
分
館
）

・「
推
し
」て
ま
す
！

　
好
き
を
応
援
す
る
本
を
集
め
ま

し
た
。

・
春
の
本（
児
童
向
け
）

　
春
が
待
ち
遠
し
く
な
る
本
を
集

め
ま
し
た
。

❷
ま
ち
や
ま
キ
ネ
マ

と
き
…
3
月
5
日
㈰

時
間
・
上
映
作
品
…

・
午
前
10
時「
ド
ラ
イ
ブ
・
マ
イ
・

カ
ー
」

・
午
後
2
時
劇
場
ア
ニ
メ「
君
の

膵
臓
を
た
べ
た
い
」

定
員
…
各
回
先
着
80
人

❸
本
の
世
界
に
入
っ
て
み
よ
う

　
映
像
を
合
成
し
て
動
画
を
作
り

ま
す
。

と
き
…
3
月
5
日
㈰
午
前
10
時
、

11
時
、午
後
1
時
、2
時
、3
時

対
象
…
中
学
生
以
下

定
員
…
各
回
先
着
4
組

　
喰
切
・
矢
床
職
人
小
林
由
夫

さ
ん
の
作
品
を
展
示
し
ま
す
。

と
き
…
3
月
15
日
㈬
〜
6
月
29
日

㈭と
こ
ろ
…
ま
ち
や
ま

❶
プ
ロ
が
ち
ょ
っ
と
教
え
る
シ
リ

　
ー
ズ
春
の
セ
ル
フ
ケ
ア
と
ヨ
ガ

と
き
…
3
月
19
日
㈰
午
前
10
時

〜
正
午

と
こ
ろ
…
ま
ち
や
ま

定
員
…
先
着
13
人

参
加
費
…
1
，8
0
0
円

❷
季
節
の
手
し
ご
と

　
お
花
見
だ
ん
ご
づ
く
り

と
き
…
3
月
25
日
㈯
午
前
10
時
、

午
後
２
時

と
こ
ろ
…
ス
テ
ー
ジ
え
ん
が
わ

定
員
…
各
回
先
着
５
人

参
加
費
…
３
0
0
円

持
ち
物
…
エ
プ
ロ
ン

❸
手
話
で
気
持
ち
を
伝
え
て
み
よ

　
う
！

と
き
…
3
月
26
日
㈰
午
前
10
時

〜
11
時

と
こ
ろ
…
ま
ち
や
ま

定
員
…
先
着
10
人

と
き
…
3
月
29
日
㈬

時
間
・
上
映
作
品
…

・
午
前
10
時
、午
後
1
時「
豪
雪
と

戦
う
」

・
午
前
11
時
、午
後
2
時「
閉
村
　

吉
ケ
平
」

と
こ
ろ
…
ま
ち
や
ま

さ
か
え
星
空
観
察
会

栄
公
民
館
　
☎
45-

５
６
８
５

図
書
館
イ
ベ
ン
ト
情
報

中
央
公
民
館
イ
ベ
ン
ト
情
報

中
央
公
民
館
☎
32-

4
8
1
1

図
書
館
本
館
☎
32-

0
6
5
7

三条市
公式ツイッター

三条市メール
配信サービス

健康づくり課
☎34-5445

良い睡眠をとるためのポイント
●毎日同じ時間に起床して体内時計を整えましょう。
●朝食で体を目覚めさせ、夕食は寝る３時間前までに取りましょう。
●寝る前はスマホやパソコンの使用を避けましょう。
●寝る前の飲酒は睡眠が浅くなります。避けましょう。
●無理に眠ろうとせず、眠くなってから寝床に入りましょう。
＊2週間以上不眠が続くときは医療機関に相談ください。
特設コーナー
まちやまでは睡眠についての本を集めた特設コーナーを設置しています。
とき…３月２日㈭～30日㈭

ぐっすり眠って心も体も健康に

1 人で悩まず、相談ください

ホームページ その他の相談窓口 生きづらびっと
（LINE相談）

眠れないとき、悩み事があるときは健康づくり課や
相談窓口を利用ください。
健康づくり課　☎34-5445
平日／午前８時30分～午後５時15分


