
　
東
京
都
国
民
健
康
保
険
団
体
連
合

会
で
は
、
国
民
健
康
保
険
に
加
入
す

る
方
の
健
康
増
進
の
た
め
に
、
次
の

温
泉
施
設
の
割
引
利
用
券
を
配
布
し

て
い
ま
す
。

　
４
月
１
日
以
降
に
利
用
可
能
な
割

引
券
︵
有
効
期
限
…
平
成
29
年
３
月

31
日
︶
は
、
３
月
22
日
㈫
以
降
に
配

布
開
始
予
定
で
す
。

▽
温
泉
施
設

　●

秋
川
渓
谷
﹃
瀬
音
の
湯
﹄
︵
☎
５

　
９
５
・
２
６
１
４
︶

　●

檜
原
温
泉
セ
ン
タ
ー
﹃
数
馬
の

　
湯
﹄
︵
☎
５
９
８
・
６
７
８
９
︶

　●

奥
多
摩
温
泉
﹃
も
え
ぎ
の
湯
﹄

　
︵
☎
０
４
２
８
・
82
・
７
７
７
０
︶

　●

生
涯
青
春
の
湯
﹃
つ
る
つ
る
温

　
泉
﹄
︵
☎
５
９
７
・
１
１
２
６
︶

※
営
業
時
間
な
ど
は
、
施
設
に
直
接

　
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　
高
齢
者
在
宅
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

で
は
、
市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の
方

を
対
象
に
次
の
事
業
を
実
施
し
ま
す
。

※
受
付
時
間
…
平
日
午
前
９
時
〜
午

　
後
５
時

▽
日
時
　
３
月
29
日
㈫
、
４
月
18
日

　
㈪
、
５
月
６
日
㈮
︵
全
３
回
︶
　

　
午
後
１
時
30
分
〜
３
時

▽
場
所
　
開
戸
セ
ン
タ
ー

▽
内
容
　
机
と
椅
子
で
お
点
前
を
い

　
た
だ
く
、
初
心
者
で
も
気
軽
に
楽

　
し
め
る
お
茶
会
で
す
。
春
の
優
雅

　
な
ひ
と
と
き
を
一
緒
に
過
ご
し
ま

　
し
ょ
う
。

▽
講
師
　
橋
本
宗
笙
さ
ん

▽
定
員
　
10
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
費
用
　
１
回
５
０
０
円

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
開
戸
セ
ン
タ

　
ー
︵
☎
５
５
０
・
２
７
５
５
︶

▽
割
引
後
の
利
用
料
金
　
表
の
と
お

　
り

▽
配
布
枚
数
　
１
回
に
つ
き
１
世
帯

　
１
枚
︵
１
枚
で
３
人
ま
で
利
用
で

　
き
ま
す
。
２
回
目
以
降
も
在
庫
が

　
あ
る
限
り
お
渡
し
で
き
ま
す
が
、

　
お
手
元
に
あ
る
利
用
券
を
使
用
し

　
て
か
ら
お
越
し
く
だ
さ
い
︶

▽
配
布
場
所
　
保
険
年
金
課
、
五
日

　
市
出
張
所
、
市
民
課
増
戸
連
絡
所

　
係
︵
五
日
市
フ
ァ
イ
ン
プ
ラ
ザ

　
内
、
火
曜
・
木
曜
・
金
曜
日
の
午

　
前
９
時
か
ら
午
後
５
時
ま
で
︶

※
国
民
健
康
保
険
被
保
険
者
証
を
必

　
ず
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

※
後
期
高
齢
者
医
療
被
保
険
者
の
方

　
の
瀬
音
の
湯
の
割
引
利
用
券
も
同

　
様
で
す
。

▽
問
合
せ
　
保
険
年
金
課
国
保
係
、

　
後
期
高
齢
者
医
療
係

▽
日
時
　
４
月
11
日
㈪
〜
６
月
13
日

　
の
毎
週
月
曜
日
︵
全
10
回
︶
　
午

　
前
10
時
〜
正
午

▽
場
所
　
萩
野
セ
ン
タ
ー

▽
内
容
　
初
め
て
囲
碁
を
始
め
る

　
方
、
丁
寧
に
教
え
ま
す
。
女
性
の

　
方
も
大
歓
迎
で
す
。

▽
講
師
　
関
博
司
さ
ん
︵
秋
川
囲
碁

　
連
盟
︶

▽
定
員
　
10
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
持
ち
物
　
筆
記
用
具

▽
費
用
　
１
回
５
０
０
円

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
萩
野
セ
ン
タ

　
ー
︵
☎
５
５
０
・
２
７
２
２
︶

▽
日
時
　
４
月
〜
６
月
の
第
２
・
第

　
４
火
曜
日
　
午
前
10
時
30
分
〜
11

　
時
30
分

▽
場
所
　
萩
野
セ
ン
タ
ー

▽
内
容
　
音
楽
に
合
わ
せ
て
の
体
操

　
や
、
歌
を
歌
う
こ
と
で
楽
し
く
て

　
無
理
の
な
い
健
康
づ
く
り
を
行
い

　
ま
す
。

▽
講
師
　
橋
本
佳
鼓
さ
ん

▽
定
員
　
15
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
持
ち
物
な
ど
　
タ
オ
ル
、
運
動
で

　
き
る
服
装
・
靴

▽
費
用
　
１
回
５
０
０
円

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
萩
野
セ
ン
タ

　
ー
︵
☎
５
５
０
・
２
７
２
２
︶

▽
日
時
　
４
月
〜
９
月
の
毎
月
第
２

　
水
曜
日
︵
全
６
回
︶
　
午
後
１
時

　
30
分
〜
３
時

▽
場
所
　
開
戸
セ
ン
タ
ー

▽
内
容
　
着
な
く
な
っ
た
思
い
出
の

　
着
物
を
バ
ッ
グ
や
洋
服
な
ど
に
リ

　
メ
イ
ク
し
て
、
も
う
一
度
お
し
ゃ

　
れ
に
使
い
こ
な
し
ま
し
ょ
う
。
着

　
物
が
な
い
方
は
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

▽
講
師
　
松
本
直
美
さ
ん

▽
定
員
　
10
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
持
ち
物
　
着
物
、
裁
縫
道
具

▽
費
用
　
１
回
５
０
０
円
︵
材
料
費

　
別
︶

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
開
戸
セ
ン
タ

　
ー
︵
☎
５
５
０
・
２
７
５
５
︶

　
市
で
は
、
小
・
中
学
校
等
の
給
食

で
使
用
さ
れ
る
食
材
な
ど
、
食
品
中

に
含
ま
れ
る
放
射
性
物
質
の
測
定
を

実
施
し
て
い
ま
す
。

※
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
も
、
詳
し
い

　
検
査
結
果
を
ご
覧
い
た
だ
け
ま
す
。

▽
検
査
日
　
２
月
２
日
〜
29
日

▽
対
象
施
設
　
学
校
給
食
セ
ン
タ
ー
、

　
秋
川
・
五
日
市
フ
ァ
ー
マ
ー
ズ
セ

　
ン
タ
ー
、
瀬
音
の
湯
、
光
明
第
六

　
保
育
園
、
み
ど
り
の
園
、
秋
川
文

　
化
幼
稚
園
、
す
ぎ
の
子
保
育
園
、

　
西
秋
留
保
育
園
、
よ
つ
ぎ
第
一
保

　
育
園
、
よ
つ
ぎ
第
二
保
育
園

▽
検
査
項
目
　
セ
シ
ウ
ム
１
３
４
と

　
セ
シ
ウ
ム
１
３
７

▽
検
査
結
果
　
試
料
は
全
て
不
検
出

▽
放
射
性
セ
シ
ウ
ム
の
基
準
値

　●

一
般
食
品
…
１
０
０
ベ
ク
レ
ル
／

　
キ
ロ

　●

牛
乳
…
50
ベ
ク
レ
ル
／
キ
ロ

※
検
査
の
結
果
、
測
定
値
が
基
準
値

　
の
２
分
の
１
以
上
と
な
っ
た
場
合

　
は
、
登
録
検
査
機
関
で
確
定
検
査

　
を
行
い
ま
す
。

※
こ
の
測
定
に
使
用
す
る
検
査
機
器

　
の
検
出
限
界
値
︵
検
出
可
能
な
最

　
小
数
値
︶
は
、
10
ベ
ク
レ
ル
／
キ

　
ロ
　
で
す
。
な
お
、
検
出
限
界
値

　
は
、
測
定
条
件
に
よ
り
多
少
の
変

　
化
が
あ
り
ま
す
。

※
測
定
結
果
が
検
出
限
界
値
未
満
の

　
場
合
に
は
﹁
不
検
出
﹂
と
な
り
ま

　
す
。

▽
問
合
せ
　
観
光
商
工
課
観
光
商
工

　
係
︵
直
通
５
５
８
・
１
８
６
７
︶

あきる野市役所　☎（042）558－1111（代） 平成28年（2016年）３月15日　（４）

　
定
点
の
６
か
所
と
山
間
部
８
か
所

の
測
定
結
果
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

測
定
結
果
は
別
表
１
・
２
の
と
お
り
、

基
準
値
︵
毎
時
0
・
23
μ
Ｓ
ｖ
︶
を

超
え
る
地
点
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

▽
問
合
せ
　
生
活
環
境
課
生
活
環
境

　
係

空
間
放
射
線
量

　
　
　
　
測
定
結
果

単位：μSv／時間

別表２　山間部８か所の空間放射線量測定結果（２月24日）

別表１　定点６か所の空間放射線量測定結果（２月24日）

横沢入管理棟

深沢会館

小峰台公園

戸倉会館

盆堀自治会館

西青木平橋

小宮会館

上養沢自治会館

アスファルト上で測定

アスファルト上で測定

アスファルト上で測定

アスファルト上で測定

砕石敷き上で測定

0.08

0.10

0.10
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0.08
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0.07
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0.08
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0.09

測定箇所 備　　考
１ｍ

測定値
５cm

単位：μSv／時間

屋城保育園

市民運動広場

市役所

楓ケ原公園

五日市ひろば

すぎの子保育園

２地点：0.06

１地点：0.08

１地点：0.06

１地点：0.08

１地点：0.11

２地点：0.08

0.06

0.07

0.16

0.08

0.09

0.07

0.06

0.06

0.12

0.07

0.09

0.06

測定箇所 局所（集水マスなど）１ｍ
中心点

５cm

国
民
健
康
保
険
加
入
者
の
皆
さ
ん
に

　
　
　
温
泉
施
設
の
割
引
利
用
券
の
ご
案
内

お
気
軽
お
茶
会

初
め
て
の
囲
碁
教
室

表　割引後の利用料金

瀬音の湯

数馬の湯

もえぎの湯

つるつる温泉

※「瀬音の湯」の利用料金は、平成28年４月１日から変更になります。

　大人（中学生以上）700円

（３月31日までは600円）

　大人（中学生以上）500円

　大人（中学生以上）450円

　大人（中学生以上）620円

歌
っ
て
踊
っ
て
楽
し
い
健
康
づ
く
り

着
物
リ
メ
イ
ク
手
芸

高
齢
者
げ
ん
き
応
援
事
業

食品の
　放射性物質
　　　検査結果

めざせ健康あきる野21めざせ健康あきる野21
すこ

健康情報「健やか」（93）健康情報「健やか」（93）
すこ

　３月18日は世界睡眠医学協会が定める「世界睡眠デ

ー」です。「春眠暁を覚えず」といわれるように、春は

よく眠れる季節です。皆さんは毎日ぐっすり眠れていま

すか。

　日本人の平均睡眠時間は、以前に比べると減少傾向に

あります。世界の中でも日本人は睡眠時間が短いといわ

れており、10人に１人の割合で慢性的な眠気があると

いう報告もあります。睡眠不足が続くと仕事の能率は下

がり、注意散漫による事故も起こしやすくなります。他

にも血糖をコントロールするインスリンの働きが悪くな

り、糖尿病などの生活習慣病になりやすいといわれてい

ます。

　睡眠時間は、単に何時間取れば良いというものではあ

りません。朝、目覚めた時に「ぐっすり眠った」という

感覚が得られ、日中に眠気が起こらない程度の睡眠時間

を目安にすると良いでしょう。

　「世界睡眠デー」をきっかけに、ぐっすり眠る方法に

ついて考えてみましょう。

　●就寝前の喫煙やカフェインの多い飲み物は、脳を興奮

　させて寝付きを悪くするため、控えましょう。また、

　寝酒は一時的に眠気を強くしますが、睡眠は浅くな

　り、熟睡感が得られなくなります。

　●目が覚めたら「朝日を浴びて」体内に備わっている時

　計に一日の始まりを伝えます。毎日、同じ時刻に起き

　て光を浴びることで体内時計が修正され、夜の眠くな

　る時刻が安定します。

　●休日に寝坊すると夜の睡眠時間が遅くなりがちです。

　休日であっても平日と同じ時刻に起きましょう。

※眠れない日が続く場合には、医師に相談しましょう。

○問合せ　健康課健康づくり係

～良質な睡眠と目覚めのために～

グ
ラ

ム

グ
ラ

ム

グ
ラ

ム

　小学生　250円

（３月31日までは200円）

　小学生　210円

　小学生　200円

　小学生　210円


