
13 12

　｢不眠症｣とは、夜間の睡眠が量的または
質的に不足していて、翌日の昼間の日常生活に支
障をきたしている状態のことをいいます。
《入眠障害》寝つきが悪く、なかなか寝付けない 
 タイプ
《中途覚醒》夜中に何度も目を覚ましてしまうタイプ
《早朝覚醒》朝早く目覚めてしまい、まだ眠りたい
 のに眠れなくなってしまうタイプ
《熟眠障害》眠りが浅く、朝起きたときにぐっすり
 眠れた感じがしないタイプ
　これらの症状は同時に現れることもあります。心
当たりがあれば、早めに専門の医師の診察を受け
ましょう。
　処方された薬は、正しく服用してください。
①酒と一緒に飲まないこと
②ほかの薬を服用している場合には必ず医師に伝
　えること
③自己判断で服用を中断したり、服用量を増やし
　たり、減らしたりしないこと　
　　　　　　　　　　（結城市薬剤師会提供）

快適な睡眠を取るために
　
日
本
の
栄
養
問
題
の
一
つ
に
高

齢
者
の
低
栄
養
に
よ
る
「
痩
せ
」

が
あ
り
ま
す
。高
齢
者
に
お
い
て
、

低
栄
養
は
筋
肉
量
の
減
少
、
筋
力

の
低
下
、
骨
量
の
減
少
、
身
体
機

能
の
低
下
に
つ
な
が
り
、
生
活
の

質
・
日
常
生
活
動
作
の
低
下
を
引

き
起
こ
し
ま
す
。
ま
た
、
免
疫
能

力
の
低
下
を
引
き
起
こ
し
、
感
染

症
や
褥
瘡
（
床
ず
れ
）
を
起
こ
し

や
す
く
し
た
り
、
創
傷
治
癒
を
遅

ら
せ
た
り
し
て
、
生
命
予
後
を
悪

く
し
ま
す
。

　
高
齢
者
は
さ
ま
ざ
ま
な
原
因
で
、

低
栄
養
状
態
に
陥
り
ま
す
。
そ
の

原
因
と
し
て
は
、
個
々
の
栄
養
素

の
特
異
的
な
欠
乏
、
急
性
慢
性
基

礎
疾
患
の
存
在
が
あ
り
ま
す
。
栄

養
と
し
て
は
、
た
ん
ぱ
く
質
の
摂

取
が
欠
か
せ
ず
、
特
に
必
須
ア
ミ

ノ
酸
の
摂
取
が
重
要
で
す
。
身
体

的
な
要
因
と
し
て
は
、
う
つ
病
や

認
知
症
に
よ
る
食
欲
不
振
が
あ
り

ま
す
。
認
知
症
や
う
つ
な
ど
の
中

枢
神
経
系
障
害
は
加
齢
と
と
も
に

増
加
し
、
摂
食
障
害
を
高
率
に
も

た
ら
し
、
高
齢
者
に
お
け
る
低
栄

養
の
主
要
な
原
因
で
す
。

　
ま
た
、
味
覚
嗅
覚
能
力
・
唾
液

分
泌
能
・
そ
し
ゃ
く
力
・
嚥
下
機

能
・
消
化
管
機
能
な
ど
の
加
齢
に

よ
る
低
下
が
あ
り
ま
す
。
多
く
の

歯
科
・
口
腔
疾
患
が
そ
し
ゃ
く
・

嚥
下
障
害
の
原
因
と
な
り
ま
す
の

で
、
問
題
が
あ
れ
ば
、
歯
科
口
腔

外
科
な
ど
の
受
診
を
お
勧
め
し
ま

す
。
ま
た
、
嚥
下
障
害
は
栄
養
摂

取
を
妨
げ
る
ほ
か
、
誤
嚥
性
肺
炎

の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　
高
齢
者
の
低
栄
養
を
予
防
し
、

ま
た
早
め
に
発
見
し
、
衰
弱
に
対

処
し
ま
し
ょ
う
。

（
結
城
市
医
師
会
提
供
）

誤
嚥
性
肺
炎
と
口
の
ケ
ア

　
1
月
、2
月
と
寒
い
日
が
続
き
ま
す

が
皆
さ
ん
体
調
は
い
か
が
で
す
か
？

寒
く
な
る
と
体
の
免
疫
機
能
も
下
が

り
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や
さ
ま
ざ
ま
な

ウ
イ
ル
ス
の
病
気
に
か
か
り
や
す
く

な
り
ま
す
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　
ま
た
寝
た
き
り
の
老
人
や
脳
血
管

系
の
病
気
に
よ
り
物
が
う
ま
く
飲
み

込
め
な
い
方
は
口
の
中
の
細
菌
が
唾

液
と
一
緒
に
肺
の
中
に
入
り
、感
染
を

起
こ
す
と
誤
嚥
性
肺
炎
に
な
り
ま
す
。

　
口
の
中
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
細
菌
が

い
て
、特
に
悪
玉
菌
は
歯
周
病
を
引

き
起
こ
す
細
菌
で
す
。平
成
27
年
の

人
口
動
態
統
計
に
よ
れ
ば
、日
本
人

の
肺
炎
に
よ
る
死
亡
は
疾
患
別
で
み

る
と
第
３
位
で
、な
か
で
も
高
齢
者

の
肺
炎
の
第
1
位
は
誤
嚥
性
肺
炎
で

す
。　　

　

特
に
物
を
う
ま
く
飲
み
込
め
な
い

嚥
下
障
害
の
あ
る
方
は
口
の
中
の
筋

肉
を
ス
ム
ー
ズ
に
動
か
せ
な
い
場
合

が
多
く
、薬
な
ど
の
影
響
で
唾
液
が

少
な
く
な
り
、自
浄
作
用
が
低
下
し

て
食
べ
物
の
か
す
や
細
菌
の
塊
で
あ

る
歯
垢（
プ
ラ
ー
ク
）が
溜
ま
り
や
す

く
な
り
ま
す
。

　
口
か
ら
食
事
を
し
な
く
て
も
細
菌

は
繁
殖
し
ま
す
の
で
、摂
食
嚥
下
障

害
の
あ
る
方
は
食
後
や
就
寝
前
だ
け

で
な
く
、摂
食
嚥
下
訓
練
な
ど
の
前

後
に
口
の
中
の
汚
れ
を
き
れ
い
に
し

て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
　

  （
結
城
市
歯
科
医
師
会
提
供
）

幼園児ベビー

成人・婦人小中学生
3・11復興イベント開催3・11復興イベント開催3/12（日）

3市（下妻・筑西・結城）水泳大会3市（下妻・筑西・結城）水泳大会

水泳無料体験

新年度にそなえて
ひと足早いスタートがおすすめ！！

キャンペーン
2/11（土）～受付開始

　
認
知
症
は
、
誰
に
で
も
な
る
可

能
性
が
あ
る
脳
の
病
気
で
す
。

　
現
在
、
高
齢
者
の
７
人
に
１
人

が
認
知
症
ま
た
は
認
知
症
予
備
軍

で
あ
る
と
い
わ
れ
て
お
り
、
い
つ

自
分
や
家
族
、
友
人
が
認
知
症
に

な
る
か
分
か
り
ま
せ
ん
。

　
認
知
症
の
人
が
住
み
慣
れ
た
地

域
で
安
心
し
て
生
活
す
る
に
は
、

周
り
に
多
く
の
応
援
者
「
認
知
症

サ
ポ
ー
タ
ー
」
が
必
要
で
す
。
市

で
は
、
平
成
27
年
度
末
時
点
で

３
’１
４
５
人
の
認
知
症
サ
ポ
ー

タ
ー
を
養
成
し
て
い
ま
す
。

　
認
知
症
に
つ
い
て
学
び
、
理
解

し
、
認
知
症
の
人
や
そ
の
家
族
を

支
え
る
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
に
な

り
ま
せ
ん
か
。

　　
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
と
は
?

　
何
か
特
別
な
こ
と
を
す
る
人
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
認
知
症
に
つ
い

て
正
し
く
理
解
し
、
偏
見
を
持
た

ず
、
認
知
症
の
人
や
家
族
を
温
か

く
見
守
る
応
援
者
で
す
。

　
認
知
症
を
自
分
自
身
の
問
題
と

認
識
し
、
友
人
や
家
族
に
学
ん
だ

知
識
を
伝
え
る
こ
と
、
認
知
症
の

人
や
家
族
の
気
持
ち
を
理
解
し
よ

う
と
努
め
る
こ
と
も
サ
ポ
ー
タ
ー

の
役
割
で
す
。

 

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
に
な
る
に

 

は
?

　
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

を
受
講
し
た
人
が
認
知
症
サ
ポ
ー

タ
ー
に
な
れ
ま
す
。
講
座
は
、
市

民
向
け
に
定
期
的
に
開
催
し
て
い

る
ほ
か
、
自
治
会
、
学
校
、
商
店
、

職
場
な
ど
か
ら
申
込
み
が
あ
っ
た

場
合
に
講
師
が
出
向
い
て
、
認
知

症
に
つ
い
て
の
講
座
、
学
習
会
を

実
施
し
て
い
ま
す
。
時
間
は
１
時

間
〜
１
時
間
30
分
程
度
で
す
。
講

座
修
了
後
に
、
サ
ポ
ー
タ
ー
の
証

し
で
あ
る
「
オ
レ
ン
ジ
リ
ン
グ
」

を
お
渡
し
し
て
い
ま
す
。

　
講
座
の
問
合
せ
・
申
込
み
は
地

域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
へ
ご
連
絡

く
だ
さ
い
。
ま
た
、
市
民
活
動
支

援
セ
ン
タ
ー
の
ふ
れ
あ
い
出
前
講

座
で
の
申
込
み
も
可
能
で
す
。

足をねんざして接骨院にかかりたいのです
が、国保は使えますか？

　接骨院や整骨院など（柔道整復師）の施術に
国保が使えるのは、一定の条件を満たす場合に

国保Q＆A国保Q＆A国民健康保険

市保険年金課　国保年金係　　34ー0418

Q

A

限られますので次の点に注意しましょう。

け
ん 　　 

広
場

10
2017

こ
う口

　●  打撲　●  ねんざ　●  挫傷（肉離れなど）　
　●  骨折、脱臼（緊急時以外は医師の同意が必要）

　●  日常生活のなかの疲れや肩こり
　●  スポーツなどによる肉体疲労
　●  神経痛（リウマチ・慢性関節炎など）
　●  加齢による腰痛や五十肩の痛み
　●  脳疾患後遺症などの慢性病

● 医療機関との重複受診はできません。

　同一の負傷で、柔道整復師と医療機関の両方にか
かることはできません。ただし、負傷の状態を確認
するために定期的に医師の検査を受けることはでき
ます。
 
● 「療養費支給申請書」の内容を確認しましょう。

　国保を扱っている柔道整復師の施術を受ける場合、
まず窓口で保険証を提示し、一部負担金を支払うと
ともに、「療養費支給申請書」に署名が必要です。

国保が使える場合

国保が使えない場合（全額自己負担となります）

この申請書には、傷病名や
施術内容、一部負担金の額
などが記載されていますの
で、内容に誤りがないかよ
く確認してから署名するよ
うにしましょう。

宮崎協業の
大収穫祭

農事組合法人 宮崎協業

第14回 あくと祭
3月19日（日）9：30～

フリーマーケット出店者募集！
詳しくは http://actnosato.comまで

JA北つくば米麦管理センター
日時

於

市民
健康教室

No.438

高
齢
者
の
低
栄
養
に
つ
い
て

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
に

な
り
ま
せ
ん
か
？ 

元生き
だより

げん い

いつまでも現役世代！いつまでも現役世代！いつまでも現役世代！

問合先
●市地域包括支援センター
　　３４－０３２４
●市民活動支援センター
　（ふれあい出前講座）
　　５４－７００８

問合先
●市地域包括支援センター
　　３４－０３２４
●市民活動支援センター
　（ふれあい出前講座）
　　５４－７００８


