
公民館からのお便り

【
パ
ワ
ー
ナ
ッ
プ（
昼
寝
）で
頭
す
っ
き
り
】

　

パ
ワ
ー
ナ
ッ
プ
と
は
、コ
ー
ネ
ル
大
学
の
社
会
心
理

学
者
ジ
ェ
ー
ム
ス
・
マ
ー
ス
が
提
唱
し
た
昼
間
の
短
時

間
睡
眠
の
こ
と
。
昼
寝
を
意
味
す
る「
ナ
ッ
プ
」と
、「
パ

ワ
ー
ア
ッ
プ
」を
か
け
た
造
語
で
す
。

▼
パ
ワ
ー
ナ
ッ
プ
の
効
果

　

高
齢
に
な
る
と
、
夜
間
の
睡
眠
が
短
く
な
り
睡
眠
も

浅
く
な
り
ま
す
。
夜
間
に
十
分
な
睡
眠
が
と
れ
な
い
場

合
は
、
日
中
に
短
時
間
の
仮
眠
を
と
る
こ
と
で
次
の
よ

う
な
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。

①
脳
が
活
性
化
し
、
作
業
効
率
が
上
が
る

②
ス
ト
レ
ス
を
軽
減
し
、
疲
労
回
復
が
期
待
で
き
る

③
心
臓
病
、
脳
梗
塞
や
糖
尿
病
な
ど
が
予
防
で
き
る

▼
効
果
的
な
パ
ワ
ー
ナ
ッ
プ
の
方
法

①
仮
眠
時
間
は
15
～
30
分
が
ベ
ス
ト

②
机
な
ど
に
顔
を
伏
せ
て
、
座
っ
た
ま
ま
眠
る

③
光
や
音
は
で
き
る
だ
け
遮
る

④
仮
眠
は
15
時
ま
で
に

⑤
同
じ
時
間
、同
じ
環
境
で
と
る

⑥
眠
る
前
に
カ
フ
ェ
イ
ン
を
飲
ん
で
お
く

　

短
時
間
で
効
果
が
得
ら
れ
る
パ
ワ
ー
ナ
ッ
プ
な
ら
、

誰
で
も
す
ぐ
に
実
践
で
き
ま
す
。
皆
さ
ん
も
、
昼
間
は

浅
く
短
く
、
夜
は
深
く
長
く
眠
り
、
良
質
な
睡
眠
を
生

活
に
取
り
入
れ
て
み
ま
せ
ん
か
。
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　精神障がい者デイケアは、さまざまな悩みを持つ
精神疾患の人を対象に、集団活動を通じたよりよい社
会参加やコミュニケーションを図るため行っています。
　「家に閉じこもりがち」「人とうまく付き合うこと
ができるようになりたい」「仲間と話したい」「出掛
ける場所がほしい」と感じている皆さん、ぜひ参加
してください。

参加しませんか

精神障がい者デイケア
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ク
リ
ス
マ
ス
ケ
ー
キ

作
り
教
室

　

12
月
15
日
、
子
ど
も
た
ち
が
楽
し
み
に
し
て
い
た「
ク

リ
ス
マ
ス
ケ
ー
キ
作
り
教
室
」を
行
い
、
20
人
の
親
子
が

参
加
し
ま
し
た
。

　

教
室
で
は
、
イ
チ
ゴ
を
使
っ
た
サ
ン
タ
ク
ロ
ー
ス
の
デ

コ
レ
ー
シ
ョ
ン
に
挑
戦
。
ま
ず
、
基
本
と
な
る
生
地
と
ク

リ
ー
ム
作
り
で
は
、
ど
の
班
も
一
生
懸
命
に
泡
立
て
し
っ

か
り
と
下
準
備
。
そ
の
お
か
げ
で
焼
き
上
が
っ
た
生
地

は
ふ
ん
わ
り
と
柔
ら
か
く
、
ク
リ
ー
ム
も
滑
ら
か
に
仕

上
が
り
ま
し
た
。

　

さ
あ
い
よ
い
よ
デ
コ
レ
ー
シ
ョ
ン
。
ク
リ
ー
ム
、
イ
チ

ゴ
、
桃
や
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
を
使
っ
て
可
愛
い
サ
ン
タ
ク

ロ
ー
ス
の
顔
が
出
来
上
が
り
ま
し
た
。

　

出
来
上
が
っ
た
ケ
ー
キ
は
み
ん
な
で
試
食
。一
足
早
い

ク
リ
ス
マ
ス
を
笑
顔
で
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。
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12
月
6
日
の
放
課
後
子
ど
も
教
室
で
、
四
国
ガ
ス
に

よ
る
出
前
授
業「
マ
イ
ナ
ス
１
６
２
℃
の
世
界
」を
実
施

し
ま
し
た
。

　

同
授
業
で
は
、
ま
ず
小
学
校
低
学
年
の
み
ん
な
に
も

分
か
り
や
す
く「
都
市
ガ
ス
っ
て
な
に
？
」
の
説
明
が

あ
っ
た
後
、
白
衣
を
ま
と
っ
た
博
士
と
助
手
の
軽
妙
な
掛

け
合
い
で
楽
し
い
実
験
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

　

児
童
参
加
型
の
実
験
で
は
、液
体
窒
素
で
も
ろ
く
な
っ

た
バ
ラ
の
花
び
ら
を
自
分
の
手
で
粉
々
に
砕
い
た
り
、
蒸

発
し
た
液
体
窒
素
が
目
の
前
で
ホ
バ
ー
ク
ラ
フ
ト
の
よ

う
に
滑
る
様
子
に
歓
声
を
上
げ
た
り
し
な
が
ら
、
み
ん

な
で
非
日
常
体
験
を
満
喫
し
て
い
ま
し
た
。

　

実
験
を
通
し
て
科
学
に
興
味
を
持
っ
た
児
童
の
中
か
ら
、

偉
大
な
未
来
へ
の
先
駆
者
が
生
ま
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

マ
イ
ナ
ス
１
６
２
℃
の

世
界
を
体
験

西
公民館

社
会
教
育
課
・
公
民
館

を
語
る
会

　

12
月
12
日
、「
社
会
教
育
・
公
民
館
活
動
を
語
る
会
」

を
開
催
し
ま
し
た
。

　

同
会
は
、
分
館
役
員
が
西
公
民
館
に
集
ま
り
近
況
を

報
告
し
合
う
こ
と
で
、
社
会
教
育
・
公
民
館
活
動
の
活

性
化
と
地
域
の
連
携
強
化
を
図
る
こ
と
を
目
的
に
毎
年

行
っ
て
い
ま
す
。
今
年
度
は
、
松
前
校
区
の
分
館
役
員
や

町
議
会
議
員
な
ど
63
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

会
で
は
、
西
公
民
館
が
活
動
状
況
報
告
を
し
た
ほ
か
、

各
分
館
か
ら
地
域
行
事
、
独
自
の
取
り
組
み
や
地
域
が

抱
え
る
問
題
な
ど
を
報
告
。
各
地
域
の
問
題
は
さ
ま
ざ

ま
で
す
が
、
皆
さ
ん
元
気
な
ま
ち
づ
く
り
を
目
指
し
、
活

発
な
意
見
交
換
を
行
っ
て
い
ま
し
た
。

　

西
公
民
館
も
、
よ
り
深
く
地
域
に
根
差
し
、
身
近
な
生

涯
学
習
の
場
と
な
れ
る
よ
う
努
力
し
て
い
き
ま
す
。
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◉福祉センター２階　健康課保健センター係で血圧測定・健康相談ができます。
事業名 月　日 時　間 場　所 内　容

個 別
栄 養 相 談

2 月   5 日㊌ 9 時～ 12 時

  福祉
  センター
   2 階

申　

込　

制

糖尿病などの
食事指導と相談　
※ 1 週間前までに
申し込みを
※ 1 人 1 時間

2 月  18 日㊋ 13 時～ 16 時

3 月   4 日㊌ 9 時～ 12 時

デ イ ケ ア
（精神保健）

2 月   7 日㊎
9 時 30 分～ 15 時 レクリエーションや

創作活動など
3 月   6 日㊎

こ こ ろ の
健 康 相 談 2 月 14 日㊎ 13 時 30 分～

　　　16 時 30 分

専門員による個別
の相談
※ 1 人 1 時間

Information

▼相談日時・場所　2・3月は上の表の通り
　※ 4月以降は、広報まさき「オトナの健康」の
　　コーナーで確認してください。原則、月 1 回
　　開催しています。

▼内容　フラワーアレンジメントなどの制作活動、
　食事作りなどの体験活動、医師講話などの学習会、
　仲間やスタッフと話し合う座談会など

▼申し込み方法・問い合わせ　健康課保健センター
　係（☎ 985-4118）にお電話ください。
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光の遮断には、ブランケットやアイマスクがおすすめ！

カフェイン
の効果は

約

20分後か
ら。眠る前

に

飲むとちょ
うどいい！
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