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第18回
睡眠と「うつ」の
関係について

いき いき

このコーナーでは、市民の皆さまの健康づくりに
役立つ情報を掲載します。

いきいき健康情報

眠
れ
て
い
ま
す
か
　
　
　
　
　
　

～
睡
眠
と「
う
つ
」の
関
係
～

　

自
分
や
家
族
の
方
に
、
次
の
よ
う
な

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

①�

疲
れ
て
い
る
の
に
２
週
間
以
上
眠
れ

な
い
日
が
続
い
て
い
る

②
食
欲
が
な
く
、
体
重
が
減
っ
て
い
る

③
だ
る
く
て
意
欲
が
わ
か
な
い

　

①
～
③
に
当
て
は
ま
る
よ
う
な
ら
、

「
う
つ
」の
サ
イ
ン
で
す
。

　
「
う
つ
」の
状
態
に
な
る
と
、
睡
眠
や

食
欲
と
い
う
生
き
る
た
め
の
基
本
が
む

し
ば
ま
れ
ま
す
。
特
に
睡
眠
と「
う
つ
」

は
、
重
要
な
関
係
性
が
あ
り
ま
す
。

　
「
う
つ
」の
状
態
が
長
く
続
く
と
、
う

つ
病
を
発
病
し
、
日
常
生
活
に
支
障
を

き
た
し
ま
す
。
う
つ
病
の
人
の
９
割
近

く
は
、「
寝
つ
き
が
悪
い
」「
夜
中
に
何

回
か
目
が
覚
め
る
」「
朝
早
く
に
目
覚
め

て
し
ま
う
」「
ぐ
っ
す
り
寝
た
と
い
う
感

じ
が
し
な
い
」な
ど
、
何
ら
か
の
不
眠

症
状
が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。
も
し
2
週
間

以
上
不
眠
が
続
く
よ
う
な
ら
、
早
め
に

医
師
の
診
察
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

う
つ
病
だ
と
思
っ
た
ら

　

う
つ
病
は
、
近
年
日
本
で
急
増
し
て

お
り
、
自
分
で
は
な
か
な
か
気
が
付
か

ず
、
知
ら
な
い
う
ち
に
症
状
が
進
行
し

て
い
く
ケ
ー
ス
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

特
に
中
高
年
で
そ
の
傾
向
が
あ
る
た

め
、
周
囲
の
人
や
家
族
が「
う
つ
」の
サ

イ
ン
に
気
付
い
た
ら
、
一
緒
に
病
院
へ

行
く
こ
と
を
勧
め
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

本
人
が「
必
要
な
い
」と
言
っ
て
も
、
家

族
が
直
接
病
院
な
ど
に
相
談
す
る
こ
と

も
で
き
ま
す
。

　

う
つ
病
は
症
状
が
進
行
す
る
と
自
分

の
存
在
を
否
定
し
た
り
、
絶
望
感
か
ら

自
殺
を
考
え
る
よ
う
に
な
る
場
合
も
あ

り
ま
す
。
気
力
や
頑
張
り
で「
う
つ
」を

克
服
す
る
の
は
困
難
な
た
め
、
悪
化
し

な
い
う
ち
に
、
早
く
対
処
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

　

一
人
で
悩
ま
ず
相
談
で
き
る
機
関
に

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

＊�
相
談
で
き
る
機
関
＝
保
健
セ
ン
タ
ー
、

保
健
所
、
か
か
り
つ
け
医
や
薬
剤
師
、

専
門
医（
心
療
内
科
・
精
神
科
医
）な
ど

３
月
は
自
殺
対
策
強
化
月
間
で
す

心
地
よ
い
睡
眠
を
確
保
す
る
た
め

の
三
カ
条

一
、 

寝
る
前
に
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
タ
イ
ム

　
を
持
つ

　

寝
る
前
に
音
楽
や
読
書
、
ア
ロ
マ
テ

ラ
ピ
ー
、
ぬ
る
め
の
お
湯
で
の
入
浴
、

軽
い
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
で
リ
ラ
ッ
ク
ス

す
る
こ
と
が
効
果
的
で
す
。
ま
た
、
胃

腸
が
働
い
て
い
る
と
熟
睡
で
き
な
い
た

め
、
夕
食
は
就
寝
か
ら
３
～
４
時
間
前

に
済
ま
せ
る
の
が
理
想
的
で
す
。

　

寝
る
直
前
に
は
、
お
酒
や
コ
ー
ヒ
ー
、

タ
バ
コ
な
ど
の
刺
激
物
は
避
け
ま
し
ょ

う
。

二
、
睡
眠
時
間
に
こ
だ
わ
ら
な
い

　

睡
眠
時
間
は
１
日
８
時
間
が
理
想
と

思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
適
正
な
睡
眠
時

間
に
は
個
人
差
が
あ
り
ま
す
。
１
日
６

時
間
の
睡
眠
で
も
熟
睡
感
が
あ
り
、
日

中
の
眠
気
に
悩
ま
さ
れ
る
こ
と
が
な
け

れ
ば
、
足
り
て
い
る
と
考
え
て
よ
い
で

し
ょ
う
。

三
、
朝
は
毎
日
同
じ
時
間
に
起
床
す
る

　

心
地
よ
く
眠
る
た
め
、
朝
に
し
っ
か

り
と
起
き
る
習
慣
を
つ
け
、
太
陽
光
を

浴
び
る
こ
と
で
、
体
内
リ
ズ
ム
を
整
え

ま
し
ょ
う
。

【問合先】＝市民健康課（川内保健センター内）　 （22）8811

川
内
駅
ゼ
ロ
エ
ミ
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
化

（
低
炭
素
化
）実
証
事
業
に
つ
い
て

　

本
市
で
は
、
経
済
活
動
に
よ
る
自
然
界

へ
の
排
出
物
を
ゼ
ロ
に
す
る
こ
と（
「
ゼ
ロ

エ
ミ
ッ
シ
ョ
ン
」）が
で
き
る
駅（
「
ゼ
ロ
エ

ミ
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
」）を
目
指
し
、「
川
内
駅

ゼ
ロ
エ
ミ
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
化（
低
炭
素
化
）

実
証
事
業
」を
計
画
し
て
い
ま
す
。

　

ま
ち
の
玄
関
口
で
あ
る
川
内
駅
を
、
平

常
時
は
次
世
代
エ
ネ
ル
ギ
ー
情
報
発
信
拠

点
、
非
常
時
は
次
世
代
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
活

用
し
た
防
災
拠
点
と
し
て
整
備
す
る
と
と

も
に
、
市
民
や
観
光
客
の
憩
い
の
場
と
す

る
整
備
も
行
っ
て
い
ま
す
。

　

同
駅
に
太
陽
光
発
電
や
小
型
風
力
発
電

な
ど
の
次
世
代
エ
ネ
ル
ギ
ー
設
備
を
整
備

し
、
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
、
東
西
自
由
通
路
、

汚
水
・
給
水
ポ
ン
プ
な
ど
の
電
力
を
賄
い

ま
す
。
ま
た
、
災
害
時
に
は
こ
れ
ら
の
発

電
設
備
を
活
用
す
る
こ
と
で
、
駅
を
一
時

避
難
所
に
で
き
る
よ
う
計
画
し
て
い
ま
す
。

　

本
年
４
月
か
ら
工
事
に
着
工
し
、
順
調

に
工
事
が
進
め
ば
、
年
末
に
は
完
成
す
る

見
込
み
で
す
。
工
事
期
間
中
は
、
駅
を
利

用
す
る
皆
さ
ん
に
ご
迷
惑
を
お
掛
け
い
た

し
ま
す
が
、
ご
協
力
を
よ
ろ
し
く
お
願
い

し
ま
す
。

憩
い
の
場「
つ
ん
ひ
ろ
ば
」が
オ
ー
プ
ン

　

本
事
業
の
第
一
歩
と
し
て
、
東
西
自
由

通
路
の
一
部（
長
さ
約
54
ｍ
・
幅
約
５
ｍ
）

を
活
用
し
、
木
と
帆
布
を
組
み
合
わ
せ
た

長
屋
風
の
ブ
ー
ス
を
設
置
し
て
、
昨
年
12

月
末
に「
つ
ん
ひ
ろ
ば
」が
オ
ー
プ
ン
し
ま

し
た
。

　

デ
ザ
イ
ン
は
、
豪
華
寝
台
列
車
の「
な
な

つ
星
」や「
高
速
船
甑
島
」「
高
速
船
タ
ー
ミ

ナ
ル
」な
ど
を
手
掛
け
た
水み

戸と

岡お
か

鋭え
い

治じ

氏
に

よ
る
も
の
で
す
。

　
「
つ
ん
」は
、
東
郷
町
に
ゆ
か
り
の
あ
る

西
郷
隆
盛
の
愛
犬
の
名
か
ら
命
名
し
ま
し

た
。
広
場
内
に
は
、
長
さ
約
35
ｍ
の
レ
ー

ル
を
走
る
４
輪
自
転
車「
４
ち
ゃ
ん
」や
、

木
製
の
ボ
ー
ル
を
敷
き
詰
め
た「
木
の
プ
ー

ル
」な
ど
が
あ
り
、
親
子
で
楽
し
め
る
空
間

と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
新
幹
線
を
眺
め
る
こ
と
が
で
き

る
休
憩
ス
ペ
ー
ス
を
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
し
た

ほ
か
、
物
販
コ
ー
ナ
ー
も
設
け
ま
し
た
。

【
利
用
時
間
】＝
９
時
～
18
時（
年
中
無
休
）

【
入
場
料
】＝
無
料

＊ 

た
だ
し
、「
４
ち
ゃ
ん
」は
、
土
・
日
曜
日
、

祝
日
の
み

エ
ネ
ル
ギ
ー
と
観
光
が
融
合
し
た
　

ま
ち
づ
く
り
へ

　

本
市
で
は
、「
つ
ん
ひ
ろ
ば
」を
新
た
な

観
光
資
源
と
し
て
活
用
し
、
ま
ち
の
憩
い

を
創
出
し
ま
す
。
今
後
、
次
世
代
エ
ネ
ル

ギ
ー
設
備
な
ど
を
整
備
す
る
こ
と
で
、
駅

を
起
点
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
観
光
が
融
合
し

た
ま
ち
づ
く
り
を
進
め
て
い
き
ま
す
。

　

今
回
で「
次
世
代
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
活
用

し
た
ま
ち
づ
く
り
」は
終
了
し
ま
す
。
ご

愛
読
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

完成すると｢エネ
ルギーのまち｣の
ＰＲにもなりそ
うね。

次世代エネルギーを活用したまちづくり

【問合先】＝本庁 新エネルギー対策課 新エネルギー対策グループ　 （23）5111（内線5521、5522）

Vol.16

水枝さん

ひかりちゃん

森三さん

風太くん

ウミさん

　
今
回
は
、
次
世
代
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
活
用
し
た
ま
ち
づ
く
り
に
お
け
る
関
連
事
業
と
し
て
、｢

川
内
駅
ゼ
ロ

エ
ミ
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
化（
低
炭
素
化
）実
証
事
業｣

に
つ
い
て
、
皆
さ
ん
に
ご
紹
介
し
ま
す
。

次
世
代
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
活
用
し
た
ま
ち
づ
く
り

熱男さん

｢４ちゃん｣って
楽しそう！
乗ってみたいね。

今度の週末に
孫を連れて行って
みようかね。

具体的にはどん
な整備をするの
かな？
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