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う

「
夜
更
か
し
」は
子
ど
も
の

健
康
や
成
績
に
も
影
響
を
与
え
ま
す

　

寝
る
直
前
に
携
帯
電
話
を
扱
う
と
、

夜
更
か
し
に
つ
な
が
り
、
睡
眠
に
悪
影

響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
最
新
の
研
究
結
果

で
は
、
寝
床
に
入
っ
た
後
、
携
帯
電
話

を
扱
う
子
ど
も
は
、
扱
わ
な
い
子
ど
も

の
約
１
・
５
倍
不
眠
症
状
や
日
中
の
強

　
夜
遅
く
ま
で
ゲ
ー
ム
や
携
帯
電
話
を
扱
っ
て
い
る
た
め
、
子
ど
も
が
朝
な
か
な
か
起

き
て
こ
な
い
こ
と
は
な
い
で
す
か
。
ま
た
、
冬
休
み
や
年
末
年
始
、
受
験
勉
強
な
ど
で
、

睡
眠
時
間
が
不
規
則
に
な
っ
て
は
い
ま
せ
ん
か
。
睡
眠
は
世
代
を
問
わ
ず
心
身
の
健
康

に
深
く
関
わ
り
ま
す
。
夜
更
か
し
を
避
け
て
、
体
内
時
計
の
リ
ズ
ム
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

い
眠
気
を
抱
え
て
い
る
こ
と
が
分
か
っ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
図
１
の
よ
う
に
、

就
寝
時
刻
が
遅
い
ほ
ど
心
の
健
康
問
題

を
抱
え
る
人
の
割
合
が
多
く
、
中
高
生

で
は
、
成
績
の
状
況
に
就
寝
・
起
床
時

刻
が
影
響
を
与
え
て
い
る
な
ど
の
研
究

結
果
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

睡
眠
不
足
や
睡
眠
障
害
が
続
く
と
、

子
ど
も
の
肥
満
や
糖
尿
病
、
高
血
圧
な

ど
の
生
活
習
慣
病
、
う
つ
病
な
ど
の
発

症
率
を
高
め
る
だ
け
で
は
な
く
、
症
状

を
悪
化
さ
せ
る
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。

「
寝
貯
め
」は
効
果
は
あ
り
ま
せ
ん

「
早
起
き
・
早
寝
」を
心
掛
け
よ
う

　

10
代
の
子
ど
も
は
、
休
日
の
起
床
時

刻
が
平
日
と
比
べ
２
・
３
時
間
遅
く
な
っ

て
い
ま
す
。
休
日
に
多
く
寝
て
平
日
の

睡
眠
不
足
を
解
消
し
よ
う
と
し
て
い
る

よ
う
で
す
。
し
か
し
、
朝
遅
く
ま
で
寝

て
い
る
と
、
そ
の
日
の
夜
に
眠
れ
な
く

な
り
、
か
え
っ
て
体
内
時
計
の
リ
ズ
ム

を
崩
す
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。
睡
眠

進
め
よ
う
！
岡
垣
町
の
健
康
づ
く
り
10
カ
条　
第
８
条

子
ど
も
の
睡
眠
を
見
直
そ
う

【図１】 就寝時刻別でみる心の健康問題を
抱える子どもの割合

不
足
や
睡
眠
障
害
を
悪
化
さ
せ
な
い
た

め
に
、
休
日
も
起
床
時
間
を
遅
ら
せ
な

い
こ
と
が
大
切
で
す
。
休
日
は
寝
貯
め

を
す
る
の
で
は
な
く「
早
起
き
し
て
早

く
寝
る
」を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

日
光
が
体
内
時
計
の

乱
れ
を
リ
セ
ッ
ト
し
ま
す

　

日
光
は
、
体
内
時
計
の
リ
ズ
ム
を
整

え
る
た
め
に
大
き
な
役
割
を
果
た
し
ま

す
。
私
た
ち
の
体
は
、
朝
起
き
た
と
き
、

日
光
を
浴
び
る
こ
と
で
体
内
時
計
の
リ

ズ
ム
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
、
15
～
16
時
間

後
に
眠
気
を
感
じ
る
よ
う
に
で
き
て
い

ま
す
。
起
床
後
な
る
べ
く
早
く
部
屋
の

カ
ー
テ
ン
を
開
け
、
朝
日
を
浴
び
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

子
ど
も
の
睡
眠
習
慣
は
大
人
の
生
活

週
間
も
影
響
し
ま
す
。
家
族
全
員
で
生

活
習
慣
を
見
直
し
、
子
ど
も
の
快
眠
と

健
や
か
な
成
長
を
支
え
ま
し
ょ
う
。
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※

※出典：公益財団法人健康・体力づくり事業財団「健康づくりのための睡眠指針 2014 に基づいた保健指導ハンドブック」
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こころとからだの相談窓口
■女性の健康・不妊相談※要予約
と　き　２月17日㈮13：00�～�16：00
ところ　宗像・遠賀保健福祉環境事務所（宗像市）
☎�0940-37-4070�へ
■こころの健康相談※面談は要予約
と　き　月～金曜日８：30�～�17：00
ところ　宗像・遠賀保健福祉環境事務所（宗像市）
☎�0940-36-2473�へ

４人分の材料
○米 300g ○切り干し
大根 20g ○芽ひじき５
g ○かつお節５g ○ツナ
缶 90g ○しょうゆ大さ
じ１○みりん大さじ１

作り方
① 米を定量の水で炊く
② 切り干し大根は水で戻し、２㎝の長さに切る。

芽ひじきは水で戻す。ツナ缶は油をきる。
③ 切り干し大根、芽ひじき、ツナ缶、かつお節

をしょうゆ、みりんで煮て、炊きあがったご飯
に混ぜ込む。

１人分の栄養価
エネルギー 346kcal、塩分 0.6g、タンパク質
10.4g、脂質 5.9g

No. 294　～貧血予防にどうぞ～

切り干し大根の混ぜご飯ヘルシー
クッキング

監修　岡垣町食生活改善推進会（ヘルスメイトの会）

健康づくり
Information

期限間近！早めに接種を受けましょう

高齢者の肺炎球菌ワクチン
対　象　次のいずれかに当てはまる人
○�平成 29 年３月31日現在で 65・70・75・80・85・
90・95・100歳

○ �60～64 歳で心臓、腎臓、呼吸器に障害があるま
たはヒト免疫不全ウイルスが原因で免疫機能に障害
がある（身体者障害者手帳１級に相当する）

※過去に接種を受けた人は対象外
接種期限　３月３１日㈮まで
費　用　2,500 円
※住民税非課税世帯の人や生活保護を受給している
人は、次のいずれかの書類を医療機関に提示すること
で無料になります。書類がない人は事前に健康づくり
課へ
○生活保護証明書類（診療依頼書）
○後期高齢者医療限度額適用・標準負担額減額認定証
○介護保険負担限度額認定証
○介護保険特定負担限度額認定証
○所得段階１・２・３段階の介護保険料納入通知書
【接種できる医療機関】※要予約
いまづ内科消化器科
クリニック 283-0099 遠賀中間医師会おかがき病院 282-0181

こんどう胃腸科外科
医院 283-0101 田中ひろし小児内科医院 283-1640

吉村整形外科
クリニック 282-2500 いわくまハートクリニック 701-6037

加藤医院 282-0003 公園通りクリニック 282-0224
高陽診療所 282-0077 柴山クリニック 282-0091
占部胃腸科内科医院 282-0127 ふじた医院 283-3211
岡垣腎クリニック 982-5645 やまがたクリニック 281-5152

※県予防接種広域化実施医療機関でも接種できます。そのほかの医
療機関で接種を希望する人は、事前に問い合わせてください

問い合わせ　健康づくり課へ

　成人の 8人に1人がその状態と推
測されている身近な病気「慢性腎臓
病」。自覚症状がほとんどないうちに
進行し、放置すると末期の腎不全か
ら人工透析が必要な状況になってしま
います。しかし、早期発見・予防はで
きます。この病気のことを学び、腎臓
に優しい生活を送りましょう。
講　師　瓜生康平さん
　　　　（中間市立病院院長）
� 鶴野祥子さん
　　　　（同病院管理栄養士）
費　用　無料
申し込み・問い合わせ　２月23日㈭ま
でに健康づくり課へ

２24/ 金

ところ��いこいの里
とき

14：00 ～16：00

健康づくり講演会

慢
性
腎
臓
病
を
知
っ
て
い
ま
す
か

　
―
そ
の
正
体
と
予
防
策
を
学
び
ま
す
―
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