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不眠症について

所長兼内科医長　石川成範

はじめての
BirthDay ！

12～２月に晴れて１歳の誕生

日を迎えられる「めんご」をパ

パママショットで紹介します！
いつも元気！いっぱい笑って、
いっぱい食べて、お姉ちゃんと
いっぱい遊んでねー♪

三 姉 妹 の お 転 婆 三 女 あ み ち ゃ
ん。これからも元気いっぱいな
可愛い笑顔をみせてね♥

追いかけっこ大好きな雪那ちゃ
ん。これからも元気で面白い雪
那ちゃんで居てね。

いつもニコニコあおくん、幸せ
をありがとう♥すくすく元気に
育ってね！！

みんなを笑顔にしてくれてあり
がとう｡これからも健やかに逞
しく育ってね！
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こ
う
が

　
「
眠
れ
な
い
」
と
い
う
経
験
を
し
た

こ
と
が
あ
る
人
は
多
い
と
思
い
ま
す
。

通
常
は
数
日
の
う
ち
に
ま
た
眠
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
す
が
、
時
に
は
そ
れ
が
長

期
に
続
き
、
日
中
に
倦
怠
感
・
意
欲
低

下
・
抑
う
つ
・
頭
痛
な
ど
の
症
状
が
出

現
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う

に
「
長
期
間
の
不
眠
が
続
き
」「
日
中

に
不
調
を
自
覚
し
て
生
活
の
質
が
低
下

す
る
」
こ
の
ふ
た
つ
が
認
め
ら
れ
た
と

き
に
不
眠
症
と
診
断
さ
れ
ま
す
。
加
齢

と
と
も
に
不
眠
は
増
加
す
る
と
い
わ

れ
、
60
歳
以
上
の
方
で
約
３
人
に
一
人

が
睡
眠
問
題
で
悩
ん
で
い
ま
す
。
不
眠

症
は
よ
く
あ
る
病
気
な
の
で
す
。

　
睡
眠
時
間
は
平
均
し
て
７
時
間
程
度

で
す
が
、
３
時
間
ほ
ど
の
睡
眠
で
い
い

人
も
い
れ
ば
、
10
時
間
必
要
な
人
も
い

ま
す
。
ま
た
年
齢
と
と
も
に
、
途
中
で

目
が
覚
め
た
り
、
早
朝
に
目
が
覚
め
た

り
す
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。「
若
い
頃

は
も
っ
と
眠
れ
た
の
に
」は
禁
物
で
す
。

「
日
中
に
不
調
が
出
現
す
る
」
こ
と
が

問
題
な
の
で
あ
り
、
眠
り
が
浅
く
感
じ

ら
れ
て
も
昼
間
の
生
活
に
支
障
が
な
け

れ
ば
不
眠
症
と
は
言
え
ま
せ
ん
。
睡
眠

時
間
が
短
い
こ
と
や
目
覚
め
回
数
に
こ

だ
わ
り
過
ぎ
な
い
こ
と
が
大
事
で
す
。

　
不
眠
症
の
原
因
に
は
、
い
ろ
い
ろ
あ

り
、
そ
の
対
処
法
も
原
因
に
応
じ
て

様
々
で
す
。
ス
ト
レ
ス
や
高
血
圧
、
糖

尿
病
や
脳
梗
塞
な
ど
の
病
気
が
原
因
で

の
不
眠
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
心
の
病

気
や
く
す
り
、
刺
激
物
、
生
活
リ
ズ
ム

の
乱
れ
、
光
な
ど
の
環
境
が
原
因
の
不

眠
も
あ
り
ま
す
。
中
に
は
、
睡
眠
時
無

呼
吸
症
候
・
レ
ス
ト
レ
ス
レ
ッ
グ
ス
症

候
群
・
周
期
性
四
肢
運
動
障
害
・
う
つ

病
に
よ
る
不
眠
や
過
眠
な
ど
特
殊
な
検

査
が
必
要
な
不
眠
症
も
あ
り
、
一
度
は

医
療
機
関
で
相
談
す
る
こ
と
を
勧
め
ま

す
。

　
不
眠
対
処
の
第
一
歩
は
先
に
挙
げ
た

よ
う
な
様
々
な
不
眠
の
原
因
を
診
断

し
、
取
り
除
く
こ
と
で
す
。
そ
れ
に
加

え
て
、
次
の
よ
う
な
自
分
流
の
安
眠
法

を
工
夫
す
る
こ
と
が
効
果
的
で
す
。

①
自
分
流
の
ス
ト
レ
ス
解
消
法
を
身
に

つ
け
る
。

②
寝
る
前
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
タ
イ
ム
を
設

け
る
。

③
寝
酒
は
ダ
メ
。

④
枕
、
照
明
、
温
度
な
ど
快
適
な
寝
室

づ
く
り
。

　
最
後
に
睡
眠
薬
に
つ
い
て
お
話
し
て

終
わ
り
ま
す
。
最
近
の
睡
眠
薬
は
、
副

作
用
の
少
な
い
も
の
が
多
く
過
剰
な
心

配
は
不
要
で
す
。
た
だ
し
、
長
期
に
わ

た
っ
て
漫
然
と
使
い
続
け
る
の
は
よ
く

あ
り
ま
せ
ん
。
医
師
の
指
導
の
も
と
に

適
切
に
使
用
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
で
購
入
で
き
る
睡
眠

薬
も
あ
り
ま
す
が
、
ア
レ
ル
ギ
ー
薬
の

副
作
用
を
利
用
し
た
も
の
で
、
あ
く
ま

で
も
短
期
間
の
使
用
に
限
ら
れ
ま
す
。

しげのり
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け
ん
た
い

不眠の解決には、ストレスなど
不 眠 の 原 因 を 取 り 除 く こ と の
ほか、安眠法の工夫も効果的。

　今シーズンは私の実家の仙台と同じくら
い雪が少ない冬になってしまいましたね。
雪かき作業がなくて体力的に楽ができるの
ですが、楽しみにしていたイベント「神室
雪まつり」が延期になってしまいました。
今月は大量に雪が降って雪まつりが無事開
催されるように祈っています。雪まつりで
三膳を見かけたら気軽に声をかけてくれる
と嬉しいです。
　雪が降っても降らなくて寒いので、皆さ
ん風邪をひかないように気を付けてくださ
い。私 は 風 邪 を ひ い て し ま い 辛 か っ た で
す。今は風邪予防に落花生を食べて健康に
気を付けています。落花生は１日に20～
3 0粒を目安に食べると健康に良いので本
当にオススメです。
　金山産落花生については、無事に水分値
が９％以下になるまで乾燥したので、風力
選別でゴミを飛ばして、1袋3 0 k gで 袋詰
めをして㈱でん六に出荷しました。来春の
種子用落花生は２度目の風力選別を行い、
殻剥きをして冷蔵庫（10℃以下）で保存
し て お り ま す。昨 年 は 殻 剥 き を 素 手 で 行
い、指が痛くなってしまったので、今年は
殻割り機を使用しました。１日作業しても

指が痛くならなかったので作業が捗りまし
た。ちなみに写真の殻割り機は銀杏用です
が、問題なく使用できました。
　今年も落花生を栽培する予定です。今年
で３年目ですので、収量と品質の両方を維
持できるように頑張ります。来月末で地域
おこし協力隊を終え、４月から本格的に新
規就農予定です。これからもよろしくお願
いします。

３月末で協力隊を卒業
春にはいよいよ就農です！

まさ はる

三膳正桜  隊員

▲落花生の出荷まで【左から】水分値計測、風力選別、袋詰め・出荷／殻むきするのは来春の種子用


