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睡眠は、体や心の疲労を回復し、
健康を保つための大事な要素です。
皆さんも眠りの習慣を見直してみま
しょう。

【健やかな睡眠のための習慣】
①朝、太陽の光を浴びる
②しっかり朝食を取る
③日中は活動的に過ごす
④昼寝は30分程度にする

⑤軽い散歩やストレッチを行う［夕
方（寝る 時間くらい前）が理想］3

⑥お風呂はぬるめ（38度くらい）や
半身浴（腹部までを湯船につけ、
約40度のお湯で30分ほど入浴）が
効果的

⑦毎日決まった時間に寝室へ向かう
⑧枕の高さ、適度な硬さのある敷布
団、軽くてフィット感のある掛け
布団など自分に合った寝具を選択
する

【こんなことに気を付けよう】
寝る前の食事やカフェインが入っ

た飲み物（コーヒー、緑茶、ココア
など）、飲酒、喫煙などは覚醒作用が

あり睡眠の妨げになります。
【睡眠時間について】

睡眠時間は人それぞれで、量より
質が大切です。「寝付けない」「ぐっ
すり眠れない」などの状態が 週間2
以上続くときは、病院で相談しまし
ょう。

健康づくり課
（緯354－8291 胃353－6385）
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→ →

～健やかな睡眠で、
体も心も健康に～

あなたがキラメク健康づくりのヒントをお伝えします。今月は、
「睡眠」についてです。

→ →

東日本大震災から 年を迎えます。4
この震災での津波被害の様子を記憶
している人は多いのではないでしょ
うか。今後発生が危惧される南海ト
ラフ地震においても、津波の発生が
予測されます。
津波からの避難は、「早く、遠く、

高く」が原則です。海の近くや低い
場所にいる時に、大きな揺れを感じ
た、あるいは緊急地震速報を受信し
たら、できるだけ海から遠くに避難

しましょう。ただし、避難する時間
が無い場合は近くの高台や津波避難
ビルに避難してください。本市では
津波が発生した際の緊急避難のため、
現在112施設を津波避難ビルに指定
しており、津波避難マップや市ホー
ムぺージでもお知らせしています。
普段から近くの津波避難ビルを確認
しておきましょう。
また、津波だけではなく、大きな

揺れに見舞われることも考える必要
があります。揺れから自分の命を守
らなければ避難することもできませ
ん。そのためには、住宅の耐震化、
家具の固定も重要になります。

南海トラフ地震が発生すれば、本
市も建物が壊れるような揺れや大き
な津波の発生が予想されます。将来
の災害に備えるために、東日本大震
災の教訓を生かし、自分自身は何が
できるかを改めて考えましょう

災害の被害は、家庭や地域の身近な工夫の積み重ねで減らせます。こ
のコーナーでは、防災・減災に役立つヒントをご紹介していきます。

～東日本大震災の教訓を生かして～

危機管理室
（緯354－8119 胃350－3022）
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