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日程 イベント名 時間 会場

10月 2日 木 リハビリ体操 13：30～15：00 由岐公民館

6日 月 いきいき体操 13：30～15：00 由岐公民館

7日 火
ストレッチ教室 10：00～11：00 日和佐公民館

手芸講座 13：30～15：30 木岐公民館

8日 水 健康相談 13：30～15：00 赤松基幹集落センター

9日 木 ノルディック・ウォーク 9：30 ～11：30 日和佐公民館

10日 金
健康相談 10：00～11：30 山河内公民館

手芸講座 13：30～15：30 日和佐公民館

14日 火
ストレッチ教室 10：00～11：00 日和佐公民館

脳若返り教室 14：00～15：00 デイサービスセンター竜宮

16日 木
いきいき体操 13：30～15：00 日和佐公民館

健康相談 13：30～15：00 木岐公民館

21日 火
ストレッチ教室 10：00～11：00 日和佐公民館

健康相談 14：00～15：00 志和岐公民館

23日 木
健康相談 10：00～11：00 まったりcafé

リハビリ体操 13：30～15：00 日和佐公民館

28日 火 ストレッチ教室 10：00～11：00 日和佐公民館

30日 木 フレイルサポーター養成講座 1 日目 10：00～16：00 日和佐公民館

31日 金 フレイルサポーター養成講座 2 日目 9：30 ～12：00 日和佐公民館

地域包括支援センター行事予定 ※申込は不要です。 【お問い合わせ】地域包括支援センター☎ 0884-77-1171

日程 イベント名 時間 会場

9月
17日 水

こころの相談 予約制 美波町医療保健センター

けんこう運動教室 19：30～21：00 日和佐公民館

24日 水 健診結果説明会 個別にお知らせします 美波町医療保健センター

26日 金 女性とこどものケアルーム
10：00～11：30 児童館

13：00～16：00 美波町医療保健センター

10月
8日 水

女性とこどもの
ケアルーム

赤ちゃん教室 10：00～11：30
美波町医療保健センター

個別相談 13：00～16：00

保健事業一覧 ※事前予約が必要です。 【お問い合わせ】健康増進課☎ 0884-77-3621

いきいき
健康情報

いきいきと健康的な生活を過
ごすため、美波町健康増進課
や福祉課による健康情報をご
紹介します。
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生活リズム
を学ぼう！

Part3

子どもにとって、
なぜ生活リズムが大切なの？
●人間はなぜ夜になると眠り、昼間起きて活動するのでしょう？
　人間はもともと生体物（動物）であり、日の出とともに目覚め日暮れと共に休
むのが自然のリズムです。また、大事なホルモンの分泌がそのリズムと大いに関
係があります。そのため人間の社会生活は、そのリズムをふまえて通常、昼間
活動し夜は休むようにできています。生活リズムが整うと情緒が安定し、大脳が
よく働きます。この部分が育つことによって、動物にはない人間特有の、創造的
な活動を行えるようになるのです。

●眠ることと昼間の活動が脳を育てます
　脳を発達させるためには 3 歳までの脳の成長が非常に大事だと言われていま
す。脳を育てるためには体験することが必要です。目覚めているときに五感で感
じる体験をすることで脳が発達します。

　生活リズムは、体や脳の成長発達の基盤ですが、子どもの力だけではうまく
作ることができません。子どもに関わる大人の助けが必要です。
　日本人の平均睡眠時間は世界的にも短いと言われています。子どもに限ら
ず、大人も生活リズムを大切にした暮らしを工夫してみませんか？

　目覚めている時にどんな事（体験）をするかで子どもの五感の育ちは変わります。
天気の良い日には散歩をしたり、家族やお友達と触れ合う遊びが子どもの発達を
促します。日中の活動が多いと夜の寝つきもよくなります。生活リズムや環境を
整えることで、いろいろな体験をたくさんさせてあげましょう。

脳の発達と睡眠時間

…夜の睡眠 …昼寝 …目覚め

出生時 400g
（30％）

1歳 1,100g
（80％）

3歳 1,300g
（90％）

7歳 1,400g
（95％）

20歳 1,450g
（100％）
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単位：時間

脳（神経）は、昼
間の活動と眠る
ことで育ちます。

“寝る子は育つ”

約3倍

　脳、心臓、腎臓の３つは生きていく上でとても大事な臓器ですが、「共通した弱さ」があります。
それは「太い血管（直径3～5㎜）から急に細い血管（直径0.5㎜）にほぼ直角に曲がっている」ことです。こ
の太さを例えると、直径１ｍの太い血管から、直径１０㎝の細い血管に、たくさんの血液が流れていくよう
なイメージです。血圧が高いと、この細い血管が傷みます。車で例えると、スピードを上げたまま、直角
に曲がったらどうなりますか？道を飛び出して、壁にあたってしまいますよね。血圧が高ければ、それと同じ
ことが起こっています。脳、心臓、腎臓の気持ちになって考えると、血圧が高い時と低い時、どちらが楽でしょうか？

～血圧が高いと何が問題か？　高血圧で困ること～高血圧について知ろう！⑤

　「フレイル」に関連した言葉で、「オ
ーラル＝口、口腔の」フレイルを表し
ます。口の機能の“ささいな衰え”が、
食べる機能の障害を起こして、こころ
やからだの機能低下につながります。

～ご存じでしたか？お口のフレイル～

フレイル予防大作戦!! ●お口の周りの筋力をアップしましょう
唇や頬の筋力を鍛えることで食べこぼし・発音の衰えを改善します。
（頬の運動） 出典：徳島県「第2版フレイル予防実践ガイドブック」


