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※
こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
、
大
口
俳
句
会
・
大
口
川
柳
ク
ラ
ブ
の
皆
さ
ん
の
ご
協
力
に
よ
り
、「
こ
こ
ろ
」
の
健
康
づ
く
り
の
一
翼
を
担
っ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

□ 睡眠や休養をしっかりとり、リフレッシュする
□ 趣味やスポーツなどでストレスを発散する
□ 悩みや不安があるときは早めに相談する
□ 地域活動に参加する機会をつくる
□ スクリーンタイムを見直す

仕事や暮らしの心配は、こころの健康にも影響することがあります。
決して一人で悩まず、ぜひ相談窓口に相談してください。
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寝
て
も
疲
れ
が
と
れ
な
い
な
ら
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ク

あ
な
た
の
睡
眠
の
質
は
、
大
丈
夫
で
す
か
？

悩みや不安を相談してみませんか？

現状

▲厚生労働省
「あなたの睡眠の質
大丈夫ですか？」

規則正しい
起床時間
を心がける

日中は
積極的に
体を動かす

カフェイン・
飲酒・喫煙
を控える

夜間のパソコン・
ゲーム・
スマホの使用は避
ける

就寝間際の
夕食・夜食
は控える

ストレスは
寝床に
持ち込まない

寝室は
なるべく暗く
心地よい
温度に

休養のポイント

▲大口町の
相談窓口一覧

▲町ホームページ
「睡眠について」

▲厚生労働省
「こころもメンテしよう」

１ 良い睡眠のためにできることから始めよう !
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朝 昼 夜

目が覚めた時、疲労
感が残ることが週３
回以上ある人の割合

資料：令和5年大口町健
康や生活習慣等に関する
アンケート結果

資料：厚生労働省「Good Sleep ガイド」を参考に大口町が作成
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