
 

 

 

 

 

 

◎睡眠の大事さが充分に分か

りました。有難うーーー。 

◎今日の話は良かった

です。自分ではよく眠

っていると思いますが

規則正しい生活が必要

ですネ。散歩を続けて

歩数をのばします。 

 
◎
睡
眠
に
つ
い

て
間
違
っ
て
認

識
し
て
い
た
と

こ
ろ
も
あ
り
ま

し
た
。
参
考
に

な
り
ま
し
た
。 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

は
夕
方
が
良
い

こ
と
は
知
ら
な

か
っ
た
。 

 

◎
睡
眠
、
ね

る
事
に
つ
い

て
、
深
く
考

え
る
事
は
な

か
っ
た
が
今

回
、
当
講
座

で
改
め
て
普

段
の
生
活
を

振
り
か
え
る

き
っ
か
け
と

な
り
有
意
義

で
あ
っ
た
。 

感
謝
し
て
い

◎
睡
眠
の
大

切
さ
を
わ
か

り
や
す
く
お

し
え
て
頂
き

有
難
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。 

 

◎
「
寝
酒
よ

り
も
睡
眠
薬
が

ず
っ
と
良
い
」

と
の
こ
と 

 
 

 
 

 

生
活
習
慣
を

変
え
る
の
は
な

か
な
か
難
し
い

で
す
が
お
酒
の

飲
み
方
を
見
直

そ
う
と
思
い
ま

し
た
。 

 

◎睡眠に悩んでいる私には 

ユーモアを交えた先生のお話

は解りやすく実践して見よう

と思いました。又、認知症予

防についてのお話しも、私に

とっては思い当たることも多

く、とても有意義な時間で良

い講座に参加出来た事に感謝

しています。 

◎自分で睡眠時間が少ないと思ってい

たので、人それぞれと聞いて安心しま

した。出来る事を頑張ってみようと思

います。お話が聞けて良かったです。 

◎夜中に何度か目が覚めるように

なり、朝までグッスリ眠っていたの

にどうしたんだろう？と思っていま

したが、年齢からと聞いて納得しま

した。寝る前にスマホを見ない！！ 

 気をつけたいとおもいます。いい

学びになりました 
◎
甲
斐
先
生
の

講
話
、
わ
か
り

や
す
く
て
と
て

も
参
考
に
な
り

ま
し
た
。
睡
眠

が
生
き
て
い
く

上
で
６
つ
の
役

割
が
あ
る
こ

と
。
生
活
の
リ

ズ
ム
を
整
え
睡

眠
、
運
動
、
食

事
に
気
を
使
う

こ
と
が
病
気
を

防
ぐ
こ
と
に
繋

が
る
ん
だ
と
感

じ
ま
し
た
。 

質
の
良
よ
い
睡

眠
を
と
る
た
め

に
、
実
践
し
て

行
き
た
い
と
思

い
ま
し
た
。 

◎運動と睡眠はだいじ。 

色々なリスクがある。 

ウォーキングは夕方が良いこ

とは知らなかった。 

 

2024 年度【くらしの学

校（第２講座）】では『質の

よい睡眠のとり方講座』 

～理想の睡眠ってどんな睡

眠？～3/21(金)34 名の参加

があり“眠ることの条件や大

切さを学びました。 

◎みなさんアンケートをご紹

介します。 

◎
散
歩
は
夕
方
に

良
い
と
い
う
の
が
参

考
に
な
り
ま
し
た
。 

◎
体
内
時
計
の
リ
ズ
ム

を
保
つ
こ
と
や
環
境
を

作
り
、
ま
た
毎
日
規
則

正
し
い
時
間
に
起
き
、

朝
の
光
を
浴
び
、
体
内

時
計
を
リ
セ
ッ
ト
し
て 

一
日
の
活
動
に
向
き
合

う
と
自
然
と
良
い
睡
眠

が
出
来
る
の
が
大
事
と

学
び
、
今
一
度
自
分
の

日
常
生
活
に
あ
る
快
眠

を
考
え
る
機
会
に
な
り

ま
し
た
。
と
て
も
良
い

お
話
し
だ
っ
た
と
感
謝

の
時
間
で
し
た
。 

4 月の活動予定 
2(水)スマイルクラフト班 

3(木)仕分け・委員会 

7(月)なでしこ班 

17 木)どれみコーラス班 

18 金)ふれあい喫茶 

19(土)かすみ草班) 

 

 5 月初め予定 

1(木) 仕分け・委員会 
７(水)スマイルクラフト班 

 

予 

告 
 

 

左
記
の
様
２
０
２
５
年
度
の
長
束
支
部 

総
会
を
開
催
し
ま
す 

 

＊
２
０
２
５
年
５
月
１
５
日
（
木
） 

１0

時
～
１
２
時 

 

＊
長
束
西
公
民
館 

２
階
第
一
研
修
室 

詳
し
く
は 

５
月
の
支
部
だ
よ
り
に
て
お
知

ら
せ
し
ま
す
。
万
障
お
繰
り
合
わ
せ
の
上 

ご
出
席
く
だ
さ
い
。 

 
 

 
 

 
 

長
束
支
部
運
営
委
員
会
一
同 

 

◎
一
日
の
睡
眠
時
間

が
平
均
５
時
間
余
り

の
私
に
と
っ
て
、
示

唆
の
多
い
講
演
で
し

た
。
十
分
な
睡
眠
を

め
ざ
し
、
く
ら
し
の

見
直
し
に
活
か
し
た

い
。 ◎正しい生活習慣をする

には、努力をする必要が

ある事が良くわかった。 

     広島医療生活協同組合 2025 年（令和 7 年）  

２(水) スマイルクラフト班 

３(木) 機関紙仕分け・運営委員会 

７(月）なでしこ班  

１７(木）どれみコーラス班 

１８(金)ふれあい喫茶（ふれあいセンター協同） 

１９(土) かすみ草班 
 

５月初旬予定 
１(木) 機関紙仕分け・運営委員会 

７(水) スマイルクラフト班 

 

〔お問合せ ； 広島医療生協健まちセンター☎（082）879-8124（長束支部担当/井ノ口）〕

口） 

４月号 長束支部だより 
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 ☎ (082) 879-8124 

FA✕ (082) 879-8182 

 

 

 

 

 


