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体
と
脳
を
休
ま
せ
る

 「
眠
り
」の
大
切
さ

　　
「
よ
く
眠
る
」こ
と
は
、
疲
労
を
回
復
さ
せ

体
を
成
長
さ
せ
る
だ
け
で
な
く
、
脳
を
休
ま

せ
る
と
い
う
大
切
な
働
き
が
あ
り
ま
す
。睡

眠
に
よ
っ
て
脳
を
休
ま
せ
る
こ
と
で
気
持

ち
が
安
定
し
、
ス
ト
レ
ス
を
や
わ
ら
げ
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。体
の
健
康
だ
け
で
は
な

く
、
心
の
健
康
の
た
め
に
も
眠
る
こ
と
は
大

切
で
す
。

　

し
か
し
、「
よ
く
眠
れ
な
い
」状
態（
睡
眠
障

害
）
が
続
く
と
食
欲
や
集
中
力
が
な
く
な
っ

た
り
、
気
分
が
沈
ん
で
何
を
す
る
に
も
や
る

気
が
な
く
な
っ
た
り
と
さ
ま
ざ
ま
な
症
状

が
現
れ
ま
す
。

 

よ
く
眠
れ
な
い
こ
と
に
よ
る
負
担

 「
睡
眠
障
害
」と「
う
つ
病
」の
関
係

　

疲
労
と
ス
ト
レ
ス
の
蓄
積
な
ど
に
よ
っ
て

起
こ
る
睡
眠
障
害
は
、
体
と
心
に
大
き
な
負

担
を
か
け
ま
す
。そ
れ
に
よ
り
体
と
心
の
バ

ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
う
つ
病
な
ど
心
の
病
気
を

引
き
起
こ
す
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。　

　

協
和
病
院
の
善
本
正
樹
医
師
は
、
睡
眠
障

害
と
う
つ
病
の
関
係
に
つ
い
て「
う
つ
病
の
症

状
は
、意
欲
の
低
下
や
気
分
の
落
ち
込
み
、自

責
感
、
希き

死し

念ね
ん

虜り
ょ（

死
に
た
い
と
願
う
こ
と
）、
睡

眠
障
害
や
食
欲
低
下
な
ど
さ
ま
ざ
ま
。こ
の

中
で
、
う
つ
病
患
者
の
９
割
以
上
に
現
れ
る

の
が
睡
眠
障
害
。主
に
、
寝
つ
け
な
い（
入
眠
障

害
）、
ぐ
っ
す
り
眠
っ
た
感
じ
が
し
な
い（
熟
眠

障
害
）、
睡
眠
途
中
で
何
度
も
目
が
覚
め
る（
中

途
覚
醒
）、
朝
早
く
目
が
覚
め
る（
早
朝
覚
醒
）な

ど
が
あ
り
、う
つ
病
患
者
の
場
合
は
、早
朝
覚

醒
が
特
徴
的
」と
述
べ
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
「
睡
眠
障
害
と
う
つ
病
は
自
殺
の

危
険
因
子
と
し
て
も
考
え
ら
れ
て
い
る
。そ

れ
を
示
し
て
い
る
の
が
久
留
米
大
学（
福
岡
県
）

に
よ
る
調
査
結
果
。抑
う
つ
状
態
で
睡
眠
障

害
が
あ
る
場
合
は
、
そ
れ
が
な
い
場
合
と
比

較
し
、
希
死
念
虜
を
も
つ
可
能
性
が
高
い
と

い
う
も
の
。自
殺
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
早
い
段

階
で
睡
眠
障
害
と
う
つ
病
に
気
付
く
こ
と
が

重
要
」と
早
期
発
見
の
大
切
さ
を
話
し
ま
す
。

 

最
近
こ
ん
な
こ
と
を
感
じ
ま
せ
ん
か
？

 「
う
つ
病
の
自
己
チ
ェ
ッ
ク
」

　

誰
も
が
か
か
る
可
能
性
の
あ
る
「
う
つ

病
」。早
期
に
発
見
・
治
療
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。あ
な
た
は
最
近
、
次
の
よ
う
な
こ
と

を
感
じ
ま
せ
ん
か
？

①
食
欲
が
低
下
し
て
い
る

②
全
身
に
倦
怠
感
が
あ
る

③
以
前
と
比
べ
意
欲
が
低
下
し
て
い
る

④
い
つ
も
気
分
が
落
ち
込
ん
で
い
る

⑤
仕
事
や
生
活
に
支
障
が
あ
る

⑥
常
に
不
安
感
や
イ
ラ
イ
ラ
感
が
あ
る

　

一
つ
で
も
該
当
し
、
も
し
２
週
間
以
上

「
寝
つ
き
が
悪
い
」「
ぐ
っ
す
り
眠
れ
な
い
」

な
ど
と
い
う
状
態
が
続
い
て
い
る
の
で
あ

れ
ば
、う
つ
病
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

独
り
で
悩
ま
ず
、
か
か
り
つ
け
医
な
ど
地

域
の
医
療
機
関
に
相
談
く
だ
さ
い
。

睡
眠
時
間
は
人
ぞ
れ
ぞ
れ
。日

中
、眠
気
に
困
ら
な
け
れ
ば
十
分

̶

睡
眠
の
長
い
人
、
短
い
人
、
季

節
で
変
化
す
る
場
合
も
。８
時
間

に
こ
だ
わ
ら
な
い

刺
激
物
を
避
け
、眠
る
前
に
は
自

分
な
り
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
法
を̶

就
寝
前
の
カ
フ
ェ
イ
ン
摂
取
や

喫
煙
は
避
け
る
。音
楽
、
ぬ
る
め

の
入
浴
な
ど
で
リ
ラ
ッ
ク
ス

眠
り
が
浅
い
と
き
は
、遅
寝
・
早

起
き
に
―
寝
床
で
長
く
過
ご
し

す
ぎ
る
と
熟
睡
感
が
減
る

寝
酒
は
不
眠
の
も
と
―
寝
酒
は

深
い
睡
眠
を
減
ら
し
、夜
中
に
目

覚
め
る
原
因
と
な
る

同
じ
時
刻
に
毎
日
起
床
―
早
寝

早
起
き
よ
り
早
起
き
が
早
寝
に

通
じ
る

質の良い睡眠のためには、
生活習慣を整えることが大切。

「寝付きが悪い」「ぐっすり眠れない」
そんなときは、次のことを心がけてみましょう。

生活習慣を見直してみよう

よい眠りの心がけ
質
の
良
い「
眠
り
」を
得
る
た
め
に

人生の３分の１を占めるといわれる「睡眠の時間」
「眠り」は私たちにとってそれほど密接で大切なもの

一方で「眠りたいのに眠れない」「すぐ目が覚める」
睡眠に関する悩みは身近にある

あなた、そしてあなたの家族は「眠れていますか？」

あなたは「眠れていますか？」
体と心の健康には「眠ること」が大切

【問い合わせ】 健康増進センター ☎0187-62-9301、または健康増進センター各分室
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相談できる場所は身近にあります
独りで悩まず相談ください
「眠れてますか？キャンペーン」

　市では、県の「眠れてますかキャンペーン」に
協賛し、自殺予防の取り組みを実施。うつ病患
者の９割以上に現れる睡眠障害に着目し「眠れ
ない」「睡眠途中でよく目が覚める」などという
方に、医療機関の受診を呼びかけています。
　独りで悩まず、健康増進センター各分室やう
つ病協力医などに相談ください。
　「うつ病・自殺予防協力医」は診察した患者
にうつ病の恐れがある場合、県医師会をとおし
て「うつ病治療登録医」（精神科医）に相談の上、
専門的な助言をもとに治療を行います。
　また、協力医でない場合も登録医との連携で適
切な指導のもとに診察を受けることが可能です。
　睡眠に関す
る悩みや心に
悩みを抱えて
いたら、まず
はかかりつけ
医に相談して
みてください。

うつ病・自殺予防協力医療機関
荒井医院 ☎0187-63-2670
佐藤レディースクリニック ☎0187-86-0311
田口医院 ☎0187-63-1380
石井内科胃腸科医院 ☎0187-56-7300
滑川医院 ☎0187-56-3121
黒澤医院 ☎0187-75-0368
佐藤内科クリニック ☎018-895-2730

精神科医療機関
ケイメンタルクリニック ☎0187-66-3020
市立大曲病院 ☎0187-63-9100
県立リハビリテーション

・精神医療センター ☎018-892-3751

協和病院 ☎018-892-2881

健康増進センター各分室（保健センター）
大曲保健センター ☎0187-62-1015
神岡保健センター ☎0187-72-4606
西仙北保健センター ☎0187-75-0476
中仙保健センター ☎0187-56-7211
協和保健センター ☎018-892-2003
南外保健センター ☎0187-74-3007
仙北保健センター ☎0187-69-3800
太田保健センター ☎0187-88-1313

 

市
の
取
り
組
み

 

地
域
で
の「
支
え
合
い
」「
つ
な
が
り
」

　

市
で
は
、
自
殺
を
未
然
に
防
ぐ
た
め
「
大

仙
市
自
殺
予
防
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
推
進
協
議

会
」（
田
口
圭
樹
会
長
）
を
組
織
。医
師
会
や
地

域
団
体
、
専
門
機
関
な
ど
が
連
携
し
、
悩
み

を
抱
え
る
方
を
包
括
的
に
支
援
す
る
体
制

を
と
っ
て
い
ま
す
。

　

昨
年
12
月
に
は
、
同
協
議
会
で
実
施
し
た

「
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
」

の
修
了
者
18
人
が「
地
域
で
支
え
合
う
」枠
組

み
づ
く
り
を
目
指
し
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体

を
発
足
。今
後
、市
が
行
う
フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ

研
修
を
受
け
な
が
ら
地
域
内
で
さ
ま
ざ
ま
な

活
動
を
実
施
。市
と
連
携
し
て「
地
域
で
の
つ

な
が
り
づ
く
り
」を
図
り
、自
殺
予
防
に
向
け

た
取
り
組
み
を
行
っ
て
い
く
予
定
で
す
。

睡眠の悩みは本人だけでなく
家族や周りの人も気付きやすいもの
その「気付き」が自殺を防ぐきっかけになります

もし、家族や周囲で悩んでいる方がいたら
「ちゃんと眠れてる？」
と声をかけてみてください

あなたのその一言で「命」が救われるかもしれません

 
大
曲
仙
北
医
師
会
の
取
り
組
み

 
早
期
の「
気
付
き
」、「つ
な
が
り
」の
強
化

　

大
曲
仙
北
医
師
会
で
は「
睡
眠
障
害
（
う
つ

病
疑
い
）イ
ン
テ
ー
ク
カ
ー
ド
」を
用
い
た
、か

か
り
つ
け
医
か
ら
精
神
科
医
へ
の
新
た
な
紹

介
シ
ス
テ
ム
を
構
築
。う
つ
病
患
者
の
９
割

が
、
最
初
に
精
神
科
以
外
の
医
療
機
関
を
受

診
す
る
こ
と
に
着
目
し
た
も
の
で
す
。

　

か
か
り
つ
け
医
が
不
眠
を
訴
え
る
患
者
を
診

察
し
た
際
、問
診
に
よ
り
、う
つ
病
の
可
能
性
を

判
断
。う
つ
病
の
恐
れ
が
あ
る
場
合
は
、
そ
の
場

で
精
神
科
医
へ
症
状
な
ど
を
フ
ァ
ク
ス
し
、
迅

速
な
紹
介
で
早
期
治
療
に
つ
な
げ
ま
す
。

　
地
域
の
医
療
機
関
で
も
、
う
つ
病
の
可
能
性

に
早
期
に「
気
付
き
」精
神
科
医
と
の「
つ
な
が

り
」を
強
化
し
て
、
う
つ
病
の
早
期
発
見
と
自
殺

の
予
防
に
積
極
的
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

規
則
正
し
い
３
度
の
食
事
、規
則

的
な
運
動
習
慣̶

朝
食
は
心
と

体
の
目
覚
め
に
重
要
。運
動
習
慣

は
熟
睡
を
促
進

眠
く
な
っ
て
か
ら
床
に
就
く
。就

寝
時
間
に
こ
だ
わ
り
す
ぎ
な
い
―

眠
ろ
う
と
す
る
意
気
込
み
が
頭
を

さ
え
さ
せ
寝
付
き
を
悪
く
す
る

光
の
利
用
で
よ
い
睡
眠
―
目
が

覚
め
た
ら
太
陽
の
光
を
浴
び
、体

内
時
計
を
ス
イ
ッ
チ
オ
ン
。夜
は

明
る
す
ぎ
な
い
照
明
を

昼
寝
を
す
る
な
ら
午
後
３
時
前

の
20
〜
30
分̶

長
い
昼
寝
は
、
ぼ

ん
や
り
の
も
と
。ま
た
、夕
方
以
降

の
昼
寝
は
夜
の
睡
眠
に
悪
影
響

【
参
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文
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眠
障
害
の
対
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と
治
療
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）


