
　「
先
生
、
夜
眠
れ
な
い
ん
で
す
。
何
か
眠

れ
る
薬
を
く
だ
さ
い
」。

　
金
山
診
療
所
に
お
い
て
も
、
こ
の
よ
う
な

患
者
さ
ん
の
訴
え
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

実
に
日
本
人
の
３
人
に
ひ
と
り
が
不
眠
の
症

状
を
感
じ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
訴
え
る

と
、
医
師
の
中
に
は
す
ぐ
に
睡
眠
薬
を
処
方

し
て
く
れ
る
方
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
最
近
睡
眠
薬
の
漫
然
投
与
の
功
罪

が
と
て
も
多
く
言
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。

　
睡
眠
薬
と
い
わ
れ
る
薬
の
多
く
は
、
昔
か

ら
あ
る
「
ベ
ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ
ン
系
」
と
い
わ

れ
る
薬
剤
で
す
。
こ
れ
ら
の
薬
は
中
枢
神
経

抑
制
を
き
た
し
、
鎮
静
・
抗
不
安
効
果
が
あ

り
ま
す
。
し
か
し
依
存
性
が
強
く
、
ま
た
耐

性
も
出
や
す
い
薬
剤
で
あ
る
た
め
、
現
在
で

は
一
般
的
に
長
期
使
用
は
推
奨
さ
れ
て
い
ま

せ
ん
。

　
こ
れ
ら
の
薬
に
よ
っ
て
起
こ
る
弊
害
と

し
て
、
筋
弛
緩
作
用
や
鎮
静
作
用
か
ら
認

知
機
能
低
下
を
き
た
し
、
認
知
症
や
転
倒

か
ら
の
骨
折
、
交
通
事
故
の
危
険
性
が
高

ま
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
誤

嚥
や
胃
食
道
の
弛
緩
を
き
た
す
た
め
肺
炎

に
も
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
免
疫
系
へ

も
作
用
し
感
染
症
の
危
険
性
を
高
め
ま
す
。

発
が
ん
性
に
つ
い
て
言
及
す
る
研
究
も
あ

り
、
全
体
的
に
は
死
亡
リ
ス
ク
を
増
加
さ

せ
る
事
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
ア
メ
リ
カ

の
あ
る
州
で
は
家
庭
医
の
処
方
が
禁
止
さ

れ
て
い
る
く
ら
い
で
す
。
本
当
は
怖
い
薬

で
す
が
、
古
く
か
ら
手
軽
に
処
方
さ
れ
、

依
存
性
が
高
い
た
め
な
か
な
か
止
め
ら
れ

ず
に
、
様
々
な
弊
害
を
被
っ
て
い
る
患
者

さ
ん
は
少
な
く
な
い
と
思
わ
れ
ま
す
。

　
現
在
で
は
不
眠
症
治
療
の
第
一
選
択
は

「
生
活
指
導
」
や
「
精
神
療
法
」
で
す
。
良

い
睡
眠
の
た
め
に
簡
単
に
で
き
る
こ
と
を
ま

と
め
ま
し
た
の
で
、
ご
参
考
く
だ
さ
い
（
上

記
）。
ま
た
、
薬
も
最
近
で
は
依
存
性
の
ほ

と
ん
ど
な
い
「
ベ
ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ
ン
系
薬
」

と
は
作
用
機
序
の
異
な
る
薬
剤
も
出
て
き
て

い
ま
す
。

　
日
常
生
活
を
見
直
し
、
快
眠
の
た
め
の
生

活
習
慣
の
改
善
を
心
が
け
た
上
で
、
医
師
の

指
導
も
と
症
状
に
合
わ
せ
て
適
切
に
睡
眠
薬

を
服
用
し
、
症
状
が
良
く
な
れ
ば
こ
れ
も
医

師
の
指
導
の
も
と
に
薬
を
減
ら
し
て
い
く
こ

と
が
、
理
想
の
治
療
と
考
え
ま
す
。

※
こ
こ
で
説
明
し
て
い
る
不
眠
症
は
身
体
疾

患
に
伴
わ
な
い
場
合
で
す
。
専
門
的
に
治

療
を
し
た
方
が
良
い
不
眠
も
あ
り
ま
す
の

で
、
自
己
判
断
せ
ず
医
療
機
関
で
相
談
し

て
く
だ
さ
い
。

町立金山診療所だより
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不眠のはなし

町立金山診療所
副所長（兼）外科医長　瀬尾　恭一

はじめての BirthDay

この７月に晴れて１歳の誕生日を
迎えられた子どもたちを紹介します。

小 さ く 産 ま れ た 倖 智。大 き く 成 長
してくれてありがとう！これから
も笑顔と元気で大きくなーれ！

作物も私もすくすく成長中！
　　　青空市でそら豆のご試食を

広報かねやま　2018.7 ⑩広報かねやま　2018.7⑪

せ お きょういち

良い睡眠のための５つのポイント！

① 睡眠時間を５～６時間に制限し、眠気を起こして日周リ
ズムを合わせましょう。

② 昼寝を避け、昼に運動をしましょう。
③ 寝室では本を読んだりテレビを見たりものを食べたりせ
ずに、眠るためだけに使いましょう。

④ カフェイン、アルコールを避けましょう。特に寝酒は禁物。
⑤ 寝る前にテレビを観たり、スマートフォンを見たりする
のを避けましょう。

　待合ホールにキッズスペースを設けました。絵本
やぬいぐるみをご用意していますので、小児科受診
時の待ち時間にぜひご活用ください！
　町立金山診療所では、お子さんの予防接種に対応
しています。詳しくは下記までお問い合わせを！

問 町立金山診療所　☎52－2915

待合ホールに『キッズスペース』誕生！

み よし まさ はる

三膳正桜  隊員
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小
沼　

倖
智
く
ん
（
柳
原
）

さ
い
ち

いつもたくさんの笑顔をありがと
う☆これからもお姉ちゃんと一緒
に元気に大きくなってね！

７
．１

佐
藤　

鈴
ち
ゃ
ん
（
七
日
町
）

す
ず

君の笑顔が必ず誰かの心を救う…
はず！お姉ちゃんとのケンカはほ
どほどにね（笑）

７
．７

柴
田　

結
歌
ち
ゃ
ん
（
十
日
町
）

ゆ
い
か

　
早
い
も
の
で
、
今
年
の
７
月
１
日
で
金
山

町
に
来
て
１
年
に
な
り
ま
し
た
。
慣
れ
な
い

生
活
に
四
苦
八
苦
し
て
い
た
ら
、
あ
っ
と
い

う
間
に
一
年
が
過
ぎ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
生

活
に
は
な
ん
と
か
慣
れ
ま
し
た
が
、
農
業
の

方
は
ま
だ
ま
だ
苦
労
し
て
い
ま
す
。

　
現
在
は
自
分
で
計
画
を
立
て
な
が
ら
、
そ

ら
豆
と
ピ
ー
ナ
ッ
ツ
を
中
心
に
、
ブ
ラ
ッ
ク

ラ
ズ
ベ
リ
ー
、紫
ニ
ン
ジ
ン
、ジ
ャ
ガ
イ
モ
、

ス
テ
ビ
ア
（
ハ
ー
ブ
・
代
用
甘
味
料
）、
赤

紫
蘇
、
長
ネ
ギ
、
唐
辛
子
な
ど
様
々
な
種
類

の
作
物
を
栽
培
し
て
い
ま
す
。

　
多
く
の
方
か
ら
助
言
を
い
た
だ
き
な
が

ら
、
今
の
と
こ
ろ
は
大
き
な
失
敗
も
な
く
育

っ
て
い
ま
す
。
昨
年
度
の
チ
ン
ゲ
ン
菜
の
失

敗
が
あ
り
ま
す
の
で
「
順
調
で
す
！
」
と
自

信
を
持
っ
て
断
言
は
で
き
ま
せ
ん
が
、
今
後

も
油
断
し
て
枯
ら
さ
な
い
よ
う
に
丁
寧
に
栽

培
し
て
い
き
ま
す
。

　
写
真
は
そ
ら
豆
栽
培
の
様
子
で
す
。①
自

宅
の
庭
で
ミ
ニ
・
ビ
ニ
ー
ル
ハ
ウ
ス
を
張
り

育
苗
、②
圃
場
の
マ
ル
チ
張
り
作
業
、③
定
植

作
業
、④
定
植
が
完
了
し
た
そ
ら
豆
の
圃
場

に
な
り
ま
す
。
雨
の
影
響
で
定
植
時
期
が
若

干
遅
く
な
っ
て
し
ま
い
、
一
時
期
は
葉
の
色

が
黄
色
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
が
、
無
事

に
根
が
活
着
し
て
葉
も
緑
色
に
戻
っ
た
の
で

一
安
心
で
す
。
７
〜
８
月
に
収
穫
し
て
青
空

市
で
試
食
し
て
い
た
だ
く
予
定
で
す
の
で
、

楽
し
み
に
し
て
い
て
く
だ
さ
い
。


