
                                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● 個別健康相談及び大腸がん検診受付（事前予約制） 

 

 

  

日 月 火 水 木 金 土 

1 2 3 4 5 6 7 
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●鉾田 
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●大洋 
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●旭 
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22 23 24 25 26 27 28 
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日（曜日） 診療病院 住所 電話番号  

 1 日（日） 高 須 病 院 鉾田 2570 33-2131  

 8 日（日） たいようクリニック 上幡木 1401-1 32-8062  

15 日（日） 高 須 病 院 鉾田 2570 33-2131  

２０日（金） 鉾 田 病 院 安房 1650-2 32-3313  

２2 日（日） 樅山診療所 樅山 576-27 37-0045  

29 日（日） 鉾 田 病 院 安房 1650-2 32-3313  

【個別健康相談】  ※日程は上記カレンダーをご覧ください。 

保健師・管理栄養士による、からだやこころの健康に関する相談日です。 

事前予約制ですので、ご希望の方は保健センターへご予約ください。 

【大腸がん検診受付】 

希望者に事前に容器を配布いたしますので、各保健センターにご連絡くださ

い。 

鉾田保健センター 大洋保健センター 旭保健センター 

     0291-33-3691      0291-39-4866      0291-37-1411 

○水 戸 市 休 日 夜 間 緊 急 診 療 所 

電   話：０２９－２４３－８８２５ 

診療時間： 夜間：午後７時３０分～午後１０時１５分（毎日） 

 休日：午前９時００分～午後３時１５分（日・祝日） 

○鹿 嶋 市 夜 間 小 児 救 急 診 療 所 

電   話：０２９９－８２－３８１７（診療時間内） 

診療時間：午後８時００分～午後１１時００分（毎日） 

      受付：午後１０時４５分まで 

○土 浦 協 同 病 院 

電   話：０２９－８３０－３７１１ 

診療時間：２４時間診療 

○いばらき医療機関情報ネット 

ＵＲＬ：ｈｔｔｐｓ：//ｗｗｗ．ｉｂａｒａｋｉ－ｍｅｄｉｎｆｏ．ｊｐ/ 

 いばらき医療機関情報ネット 検索 

 

春先は冬の寒さから解放される一方で、気温の急激な変化や新生

活のストレス等で自律神経が乱れやすく、睡眠の質が低下しやすい

時期です。また普段からなかなか寝付けない、眠っても疲れがとれ

ないといった悩みを抱えた人が増えています。 

 健康づくりに欠かせない睡眠習慣について振り返り、より良い睡
眠を手に入れましょう。   

 
睡眠の量と質を見直しましょう 

★睡眠時間は 6 時間以上を目安に 

 必要な睡眠時間には個人差がありますが、睡眠時間と病気のリス

クに関するさまざまなデータから少なくとも 6 時間以上、でき

れば 7～8 時間の睡眠を確保する事が必要です。 

★睡眠の質も大切に 

 「睡眠で休養がとれた感覚＝睡眠休養感があること」がいい眠り

の目安になります。睡眠休養感が低い人ほど、生活習慣病やうつ

病のリスクが高まることが分かっています。疲れやだるさを感じ

るときは、生活習慣や環境を見直してみましょう。 

 
良い睡眠のための生活習慣 

★規則正しい食生活を 

 朝食の欠食や、寝る直前の夜食や間食は、体内時計に乱れが生じ

やすくなり睡眠不足や睡眠休養感の低下を招きます。 

★毎日、できるだけからだを動かす 

 からだを動かして得られる適度な疲労は、寝つきをよくして睡眠

休養感を高めます。ウォーキングや軽い筋トレ、掃除機がけ、洗

車など日常生活で、適度にからだを動かすことを習慣にしましょ

う。 

 

良い睡眠のための環境づくり 

★光 

就寝前はできるだけ明るい光を避けるように 

しましょう。また、スマホの画面などのブルーライトには覚醒作

用があります。スマホやタブレットは就寝 1～2 時間前の使用は

控え、画面の輝度を落とすようにしましょう。 

★温度 

 エアコンをうまく活用し、心地よいと感じられる室温で眠りまし

ょう。 

 

今月の献血はありません。 

 

またの機会にお願いいたします。 

 

鉾田保健センター   大洋保健センター    旭保健センター 

TEL 0291-33-3691 TEL 0291-39-4866 TEL 0291-37-1411 

FAX 0291-33-3717 FAX 0291-39-6000 FAX 0291-37-3818 

Mail  kenkou@city.hokota.lg.jp 

快眠習慣のススメ

mailto:kenkou@city.hokota.lg.jp

