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平
成
25
年
度
中
に
執
行
さ
れ

る
市
議
会
議
員
選
挙
な
ど
の
投

票
立
会
い
が
で
き
る
方
を
募
集

し
ま
す
。

▽
投
票
立
会
人
の
仕
事
　
有
権

　
者
の
代
表
と
し
て
、
投
票
が

　
公
正
、
適
正
に
行
わ
れ
る
よ

　
う
監
視
す
る
た
め
、
投
票
に

　
立
ち
会
い
ま
す
。

▽
応
募
資
格
　
市
内
在
住
で
20

　
歳
以
上
の
選
挙
権
が
あ
る
方

▽
選
任
方
法
　
応
募
し
た
方
を

　
登
録
し
、
平
成
25
年
度
に
執

　
行
さ
れ
る
選
挙
ご
と
に
登
録

　
者
の
中
か
ら
委
員
会
が
選
任

　
し
ま
す
。

▽
当
日
の
投
票
立
会
い
の
場
合

　●

時
間
…
午
前
７
時
〜
午
後
８

　
時

　●

場
所
…
応
募
し
た
方
が
投
票

　
す
る
投
票
所

　●

報
酬
…
市
の
規
定
に
よ
る
額

▽
期
日
前
投
票
立
会
い
の
場
合

　●

期
日
…
告
示
日
（
公
示
日
）

　
の
翌
日
か
ら
投
票
日
前
日
ま

　
で
の
期
間
の
う
ち
１
〜
２
日

　
間

　●

時
間
…
午
前
８
時
30
分
〜
午

　
後
８
時

　●

場
所
…
市
役
所
か
五
日
市
出

　
張
所

　●

報
酬
…
市
の
規
定
に
よ
る
額

▽
申
込
み
方
法
　
３
月
29
日
（金）

　
ま
で
に
、
選
挙
投
票
立
会
人

　
登
録
申
込
書
に
記
入
し
、
直

　
接
申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い
。

▽
そ
の
他
　
申
込
書
は
選
挙
管

　
理
委
員
会
事
務
局
で
配
布
し

　
て
い
る
ほ
か
、
市
の
ホ
ー
ム

　
ペ
ー
ジ
か
ら
も
ダ
ウ
ン
ロ
ー

　
ド
で
き
ま
す
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
選
挙
管

　
理
委
員
会
事
務
局

　
市
と
協
働
し
て
災
害
に
強
い

ま
ち
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い

る
あ
き
る
野
市
防
災
・
安
心
地

域
委
員
会
で
は
、
市
民
の
防
災

意
識
の
喚
起
・
高
揚
を
目
的
と

し
て
、
委
員
会
の
活
動
報
告
や

「
地
震
に
対
す
る
10
の
備
え
」

「
家
具
類
の
転
倒
・
落
下
防
止

対
策
」
な
ど
の
特
集
記
事
を
組

み
、
保
存
版
と
し
て
活
用
で
き

る
機
関
紙
「
そ
な
え
防
災
」
を

発
刊
し
ま
し
た
。

　
本
機
関
紙
は
、
町
内
会
・
自

治
会
の
協
力
を
得
て
、
地
域
で

配
布
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

　
防
災
・
安
心
地
域
委
員
会

は
、
あ
き
る
野
市
の
旧
町
村
単

位
の
７
地
区
で
構
成
さ
れ
た
組

織
で
、
区
域
内
町
内
会
・
自
治

会
の
自
主
防
災
組
織
の
防
災
力

の
向
上
や
レ
ベ
ル
の
均
一
化
、

地
域
住
民
の
防
災
意
識
の
向

上
、
防
災
リ
ー
ダ
ー
の
育
成
、

防
災
コ
ン
ク
ー
ル
の
開
催
な

ど
、
地
域
防
災
力
を
強
化
す
る

た
め
に
さ
ま
ざ
ま
な
取
組
を
行

っ
て
い
ま
す
。

▽
問
合
せ
　
地
域
防
災
課
防
災

　
安
全
係

　
２
月
28
日
に
港
区
日
本
消
防

会
館
に
お
い
て
、
総
務
省
消
防

長
官
か
ら
あ
き
る
野
市
消
防
団

が
表
彰
さ
れ
ま
し
た
。

　
こ
の
表
彰
は
、
地
域
防
災
力

の
向
上
に
寄
与
し
て
い
る
消
防

団
が
表
彰
さ
れ
る
も
の
で
、
あ

き
る
野
市
消
防
団
の
日
ご
ろ
の

地
域
に
密
着
し
た
消
防
団
活
動

と
、
平
成
23
年
９
月
に
発
足
し

た
団
広
報
部
に
よ
る
市
主
催
イ

ベ
ン
ト
な
ど
で
の
広
報
活
動
、

Ｏ
Ｂ
団
員
で
構
成
す
る
機
能
別

団
員
制
度
の
導
入
に
よ
る
消
防

団
体
制
の
強
化
な
ど
の
実
績
が

認
め
ら
れ
た
も
の
で
す
。

▽
問
合
せ
　
地
域
防
災
課
防
災

　
安
全
係

　
消
防
団
で
は
、
随
時
新
入
団

員
を
募
集
し
て
い
ま
す
。
18
歳

か
ら
35
歳
く
ら
い
ま
で
の
男
性

の
方
、
わ
が
ま
ち
あ
き
る
野
を

守
る
た
め
に
、
一
緒
に
活
動
し

ま
せ
ん
か
。

▽
問
合
せ
　
地
域
防
災
課
防
災

　
安
全
係

　
20
歳
前
に
初
診
日
（
初
め
て

医
師
の
診
療
を
受
け
た
日
）
が

あ
る
病
気
や
け
が
に
よ
り
、
そ

の
傷
病
が
原
因
で
、
20
歳
に
な

っ
た
と
き
に
一
定
の
障
が
い
の

程
度
に
該
当
す
る
場
合
、
請
求

す
る
こ
と
で
障
害
基
礎
年
金
が

受
け
ら
れ
ま
す
。

※
本
人
の
前
年
の
所
得
額
に
よ

　
っ
て
は
、
支
給
が
制
限
さ
れ

　
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

▽
年
金
額
（
平
成
24
年
度
）

　●

１
級
…
98
万
３
１
０
０
円

　●

２
級
…
78
万
６
５
０
０
円

▽
問
合
せ

　●

保
険
年
金
課
年
金
係

　●

青
梅
年
金
事
務
所
（
☎
０
４

　
２
８
・
30
・
３
４
１
０
）

　
国
民
年
金
は
、
老
後
や
も
し

も
の
と
き
に
大
き
な
支
え
と
な

り
ま
す
。
保
険
料
の
納
め
忘
れ

が
続
く
と
、
老
後
に
年
金
を
受

け
取
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
る

ば
か
り
か
、
病
気
や
け
が
が
原

因
で
障
が
い
が
残
っ
た
と
き
に

受
け
取
れ
る
「
障
害
基
礎
年

金
」
や
死
亡
し
た
と
き
に
遺
族

が
受
け
取
れ
る
「
遺
族
基
礎
年

金
」
が
受
け
取
れ
な
い
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
も
し
も
の
と
き
の

た
め
に
、
保
険
料
は
納
付
期
限

内
に
納
め
ま
し
ょ
う
。

※
保
険
料
は
翌
月
の
末
日
が
納

　
付
期
限
と
な
り
ま
す
。
納
付

　
期
限
か
ら
２
年
を
過
ぎ
る

　
と
、
時
効
に
よ
り
納
め
ら
れ

　
な
く
な
り
ま
す
。

▽
納
付
窓
口
　
金
融
機
関
（
郵

　
便
局
含
む
）
、
コ
ン
ビ
ニ
エ

　
ン
ス
ス
ト
ア

▽
問
合
せ

　●

青
梅
年
金
事
務
所
（
☎
０
４

　
２
８
・
30
・
３
４
１
０
）

　●

保
険
年
金
課
年
金
係

　
春
の
全
国
交
通
安
全
運
動
が

４
月
６
日
（土）
か
ら
15
日
（月）
ま
で

実
施
さ
れ
ま
す
。
期
間
中
、
交

通
ル
ー
ル
を
よ
く
守
り
、
正
し

い
交
通
マ
ナ
ー
の
実
践
を
習
慣

付
け
る
よ
う
呼
び
か
け
ま
す
。

一
人
一
人
が
交
通
安
全
意
識
を

高
め
て
、
交
通
事
故
防
止
に
努

め
ま
し
ょ
う
。

▽
運
動
の
基
本
　
子
ど
も
と
高

　
齢
者
の
交
通
事
故
防
止

　●

重
点
１
…
自
転
車
の
安
全
利

　
用
の
推
進
（
特
に
、
自
転
車

　
安
全
利
用
五
則
の
周
知
徹

　
底
）

　●

重
点
２
…
全
て
の
座
席
の
シ

　
ー
ト
ベ
ル
ト
と
チ
ャ
イ
ル
ド

　
シ
ー
ト
の
正
し
い
着
用
の
徹

　
底

　●

重
点
３
…
飲
酒
運
転
の
根
絶

　●

重
点
４
…
二
輪
車
の
交
通
事

　
故
防
止

①
自
転
車
は
、
車
道
が
原
則
、

　
歩
道
は
例
外

②
車
道
は
左
側
を
通
行

③
歩
道
は
歩
行
者
優
先
で
、
車

　
道
寄
り
を
徐
行

④
安
全
ル
ー
ル
を
守
る
　

　●

飲
酒
運
転
・
二
人
乗
り
・
並

　
進
の
禁
止
　

　●

夜
間
は
ラ
イ
ト
を
点
灯

　●

交
差
点
で
の
信
号
遵
守
と
一

　
時
停
止
、
安
全
確
認

⑤
子
ど
も
は
ヘ
ル
メ
ッ
ト
着
用

　
４
月
10
日
（水）
は
交
通
事
故
死

ゼ
ロ
を
目
指
す
日
で
す
。
一
人

一
人
が
交
通
ル
ー
ル
を
守
り
、

交
通
事
故
の
発
生
を
防
止
し
ま

し
ょ
う
。

　
春
の
全
国
交
通
安
全
運
動
に

先
立
ち
、
交
通
安
全
講
習
会
を

行
い
ま
す
。

　
運
転
免
許
証
を
お
持
ち
の
方

も
、
お
持
ち
で
な
い
方
も
受
講

で
き
ま
す
。

▽
日
時
・
場
所

　●

３
月
23
日
（土）
　
午
後
２
時
…

　
秋
川
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー

　●

３
月
26
日
（火）
　
午
後
７
時
30

　
分
…
戸
倉
財
産
区
会
館

　●

３
月
27
日
（水）
　
午
後
７
時
30

　
分
…
五
日
市
会
館

　●

３
月
28
日
（木）
　
午
後
７
時
30

　
分
…
小
宮
会
館

　●

４
月
４
日
（木）
　
午
後
７
時
30

　
分
…
五
日
市
フ
ァ
イ
ン
プ
ラ

　
ザ
（
上
履
き
を
お
持
ち
く
だ

　
さ
い
）

▽
日
時
　
４
月
６
日
（土）
　
午
後

　
１
時
〜
３
時

▽
場
所
　
五
日
市
会
館

▽
内
容
　
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
シ
ョ

　
ー
（
反
射
材
な
ど
を
身
に
つ

　
け
た
目
立
つ
服
装
の
コ
ン
テ

　
ス
ト
）

▽
問
合
せ
　
五
日
市
警
察
署

　
（
☎
５
９
５
・
０
１
１
０
）
、

　
福
生
警
察
署
（
☎
５
５
１
・

　
０
１
１
０
）
、
地
域
防
災
課

　
防
災
安
全
係

選
挙
の

　
投
票
立
会
人
を

　
　
　
　
募
集
し
ま
す

消
防
団
等

地
域
活
動
表
彰
を
受
賞

わ
が
ま
ち
を

わ
が
手
で
守
る
消
防
団

自
転
車
安
全
利
用
五
則

交
通
事
故
死

　
　
　
ゼ
ロ
を
目
指
す
日

交
通
安
全
講
習
会

～やさしさが
　　走るこの街
　　　この道路～

国
民
年
金
保
険
料
の

納
め
忘
れ
は

　
　
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　最近「疲れ」を自覚することはあり
ませんか。
　疲労は、生活していく上で避けるこ
とができない生理現象の一つとも言え
ます。疲れは目の疲れや肩こり、ちょ
っとしたことでイライラするなどさま
ざまな形で心身に現れます。つまり「疲
労」は休息を求める体からの警告信号
です。
　「生理的な疲労」は、一晩の睡眠や
２、３日の休養で自然に回復します。
しかし休んでも疲れがなかなか取れな
い場合は要注意です。思わぬ事故につ
ながるだけでなく、病気が隠れている
など心身に大きな影響を及ぼします。
場合によっては早めに医療機関を受診
しましょう。
　疲れ対策として、①まず自分自身の
体の状態を把握する、②普段の生活習
慣を見直す、③生活リズムを整えるこ
とがあげられます。

　●１日３食をきちんと取る（朝食を抜
　かない）
　●食事はバランスを意識する

　●軽い運動で血行をよくする
　●疲労回復の基本は睡眠（睡眠不足を

　避ける）
　●禁煙や節酒で体の負担を減らす

　現代人の疲れの多くは、仕事や家庭

内の問題など、人間関係によるものが

多くなっています。

　ストレス対策として、自覚する心の

変化や緊張といったストレス反応に気

づき、それを解消するための具体的な

行動をおこすことが大切です。

　●リラクゼーション（緊張をほぐす＝

　腹式呼吸）
　●ストレッチ（首、肩、腰など筋肉の

　緊張をほぐす）
　●適度な運動
　●快適な睡眠
　●普段から相談できる人間関係づくり
　●笑う　
　●趣味を持つ、自分の時間を持つ

　新しい生活がスタートする前に、自

分にあった気分転換方法を見つけ、心

のケアができるといいですね。

○問合せ　健康課健康づくり係

疲れをリセットする
　　　　　　生活習慣のポイント


