
みちのく便り

初開催 予約不要
入場無料

●展示コーナー 認知症に関する情報、書籍・動画上映、施設入居者様の作品などを展示！

●ガラポン抽選会 会場の中からキーワードを３つ探して抽選会に参加しよう！ハズレなし！

●ミニ認知症カフェ～懐かしのあの時へタイムスリップ～ 途中参加OK！お気軽にご参加ください。

【第１回】 10：30～10：50 【第２回】 13：30～13：50

●キッズコーナー お花紙で大きなロバ隊長を作ろう！

ラ・セラ東バイパスショッピングセンター
2階催事場

10︓00〜
15︓00 （⻘森市⼋重⽥4-2-1）

認知症について触れることができる展示会です。お買い物ついでにふらっと寄ってって～！

タッチ 認知症展

春は温かく、ぽかぽかしてぐっすり眠れる季節と感じる方もいるのではないでしょうか。さて、毎

年３月１８日は「春の睡眠の日」です。良質な睡眠は疲労回復や病気の予防になりますが、 厚生労働

省が発表した「健康日本21（第三次）」によると、睡眠時間を十分に確保できる者（睡眠時間が6～

9時間（60歳以上については6～8時間）の眠れている方）は54.5%で、約半数は十分な睡眠を取る

ことができていないそうです。今回は、睡眠の特徴や十分な睡眠を取るための方法をご紹介します。

●眠ることができる時間には限りがある

身体が必要とする睡眠時間は決まっていて、そ

れ以上に眠ろうとすると「途中で目が覚める回数

が増える」「熟眠感が減る」など、眠りの質が低

下してしまいます。

●眠りを「ためる」（寝だめをする）ことはできない！

平日の睡眠不足を休日に取り戻そうとする、い

わゆる「寝だめ」。しかし、実際には眠りをため

ることはできず、平日の睡眠不足は解消できない

ことが明らかになっています。それだけではなく、

寝だめをすることで起床時間が変動し、体内時計

のずれが生じることで、健康への悪影響もありま

す。

●必要な睡眠時間は年齢によって変化する

夜に眠ることのできる時間は、年齢が上がるに

つれ短くなります。25歳で約７時間、45歳では

約6.5時間、65歳では約６時間…と、成人後は

20年毎に約30分程度の割合で夜の睡眠時間が減

少することがわかっています。

●睡眠が短いことによる健康へのリスク

睡眠時間が極端に短いと、肥満・高血圧・糖尿

病・心疾患・脳血管疾患・認知症・うつ病などに

なりやすくなることが明らかになっています。特

に、睡眠時間が１日６時間未満の方は、７～８時

間の方と比べて、心筋梗塞や狭心症になるリスク

が約５倍となります。

十分な睡眠を取る方法は裏面へ…

夜、眠れていますか？夜、眠れていますか？
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「運動と健康の⾖知識、⼀緒にしませんか？」参加者 4月より毎月第2・4金曜日10：30～11：30、佃福祉館（佃1丁目3-21）で「ケヤグー
運動の会」が始まります！ストレッチ＆筋トレを中心に、保健師等による健康に関する
お話を予定！どなたでも参加可能、当日参加OKですので、お一人でも、お友達と一緒で

お問合せ：地域包括支援センターみちのく 017-765-0892


