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～健康さつま２１シリーズ⑥～

※睡眠への対応

※ストレスの低減のために

「こころの健康」のために，自分なりのストレス解消法を見つけましょう！

※「おすすめストレス解消法」～「ストレス源」と異なった分野のものを

　町では，川薩保健所の協力を得て自殺関連うつ対策に取り組み，パンフレット等の配付や広報等による普及啓発，うつスクリーニン
グの実施，家族へのカウンセリング等行ってきています。なかでも「こころの健康」のためには，よい睡眠やストレス対策の普及啓発
によるこころの健康づくりが必要です。

　本町の生活習慣アンケート調査においては「朝起きたときに疲れを感じる」という睡眠不足を訴える人が14.5％を占めており，特に
30歳代では「毎日睡眠不足を感じる」人が23.0％を占めています。子どもたちにおいては，「睡眠不足を感じる」小学４年生が15.5
％，小学６年生が25.9％，中学２年生が38.1％，高校２年生が44.2％となっており，上学年にいくごとに睡眠不足を訴えています。こ
れは「イライラすることがよくある」という回答の傾向と比例しています。
　現代社会は，平均睡眠時間が短くなる傾向にあるといわれ，睡眠不足は疲労，情緒不安定，判断力の鈍化等，生活の質に影響します。
よい睡眠をとることをこころがけ，「朝起きたとき疲れを感じない」ことが大切です。

　町内には，老人福祉センターなどを含み29か所の公衆浴場があり，年間43,000余人に利用されています。
水中ウォーク教室や高齢者サロン等での温泉入浴でも温泉や温泉プールを活用されており，今後も地域のふれあい，健康づくりやコミ
ュニケーションづくりに大いに活用してもらいたいものです。高齢者にとっては，温泉活用と同様に，各種のグループ・団体等に加入
したりして外出し，交流を深めることも気持ちを健やかに過ごすために必要です。
　また，趣味や生きがいを持つことも必要です。生活習慣アンケート調査では，６割以上が「ストレス解消の趣味がある」と答えてお
り，20歳代が最も多く，７割以上を占めています。内訳は，男性では20歳代から50歳代までは「スポーツ」，50歳代は「釣り」，60歳
代は「花・庭の手入れ」が多くを占め，女性では20歳代は「カラオケ」，30歳代から50歳代は「買い物」，60歳代は「花・庭の手入れ」
が最も多く，次いで40歳代は「スポーツ」，50歳代は「花・庭の手入れ」となっています。

・気ままな旅・土いじり・音楽（聴く，歌う，演奏する）・おしゃれ（服，化粧）・笑い（演劇鑑賞，
おしゃべりなど）・ボランティア・ウォーキング・スポーツ（実践，観戦）・ドライブ・深呼吸など

健康だより 楽しい趣味，良い睡眠，笑って，こころの健康づくりを！
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