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国保加入の40歳から74歳のみなさんへ�

～平成２６年３月３１日まで～�
受診の際は、『受診券』と『保険証』が必要です。�

（今年度より特定健診受診券と国民健康保険証は一体化されています）�

受診方法は、①個別の病院で受ける特定健診　②人間ドック　のいずれか１つを選択して受診　�

特定健診�特定健診�特定健診�

お問い合わせ　　福祉部健康推進課　保健予防係　　945-4791（内線160）�

職場健診を受けている方は、特定健診と同じ健診内容であれば、特定健診を受診したとみなすことができます。健診

結果の写しを福祉部健康推進課へ提出するようご協力をお願いします。�

は受けましたか？�

健診期間�
残り� か月�２�２�２�
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　　　　よく「規則正しい生活をしましょう」と言われます。どうして規則正しい生活
をすることが大切なのか、みなさんはその理由を知っていますか。特に子どもの健康な
発育発達には深い関わりがあるので、赤ちゃんのころから習慣づけていくことが大切に
なってきます。�

４月からの新生活が始まるときが、生活リズムを整えるチャンスです！�

家族みんなでこれまでの生活リズムを見直してみませんか。�

『規則正しい生活リズム』が大切な理由！�

体のリズムをつくり、身体の発達を促します！�体のリズムをつくり、身体の発達を促します！�体のリズムをつくり、身体の発達を促します！�

キーワードは「早寝早起き」�キーワードは「早寝早起き」�キーワードは「早寝早起き」�

　「規則正しい生活」は、先に記したように脳や身体を成長させる基盤となります。同じように「ことば」

の育ちにも大切な基盤となります。規則正しい生活を土台にして、いろいろな運動や、遊びや経験などを積

み重ね、体と心を育てていくことで、ことばも育っていきます。�

「ことば」を育てるためにも大切です！�「ことば」を育てるためにも大切です！�「ことば」を育てるためにも大切です！�

　特に小さいお子さんをお持ちのお母さんは、毎日の家事も合間を見ながらこなし、なかなか思うようにい

かないこともあるでしょう。さらに夜もなかなか寝てくれないとヘトヘトになってしまいますよね。�

　子どもの起床、昼寝・就寝や食事時間などの生活リズムが整っていると、お母さんも時間を予測して計画

して家事をこなすことができますし、時にはリラックスする時間ももつことができます！�

お母さんの自分の時間もつくれます！�お母さんの自分の時間もつくれます！�お母さんの自分の時間もつくれます！�

どうして？�

４月からの新生活が始まるときが、生活リズムを整えるチャンスです！�

家族みんなでこれまでの生活リズムを見直してみませんか。�

　人間の体内時計は25時間です。生まれたばかりの赤ちゃんは、この体内時計に合わせて昼夜の区別なしに

繰り返しています。赤ちゃんが24時間サイクルの生活をするためには、朝は太陽の光を浴び、昼間は起きて

規則正しい授乳や食事をし、夜になったら寝るという生活を続け、体内時計を毎日24時間にリセットする機

能を獲得していくことが必要です。また、夜しっかりと眠ることで赤ちゃんの脳が発達し、深い眠りの時に

は成長ホルモンが分泌され、身体の成長も促します。�

　私たちの体は朝、日が昇るころには体を活動させるためのホルモンが、夕方になると

体をリラックス状態にして眠りに誘うためのホルモンが分泌され、自律神経に働きかけ

ています。昼夜逆転の生活が続くと、ホルモンの分泌がうまくいかずに睡眠障害や活動

意欲、集中力の低下など身体に悪影響を及ぼします。�

　赤ちゃんのころに早寝早起きの習慣をつければ、大人になって一時的に生活リズムが乱れても自律神経が

うまく働いて、元のリズムに戻れるといわれています。�

　生後４か月ごろには昼と夜の区別がつくようになりますので、「早寝早起き」を意識して生活リズムを整

えてあげましょう。�


