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こ
こ
ろ
の
健
康
講
座

「
あ
な
た
の
睡
眠
は
快
適
で
す
か
〜
心
地

よ
い
眠
り
に
つ
く
た
め
の
ヒ
ン
ト
〜
」

　

ぐ
っ
す
り
眠
る
と
さ
わ
や
か
な
朝
が
迎

え
ら
れ
ま
す
。
こ
こ
ろ
と
体
の
疲
れ
を
と

る
た
め
に
大
切
な
睡
眠
に
つ
い
て
学
ん
で

み
ま
し
ょ
う
。

と
き　

12
月
９
日
㈬　

　
　
　

午
後
６
時
30
分
〜
８
時

　
（
午
後
６
時
か
ら
受
け
付
け
し
ま
す
）

と
こ
ろ　

市
保
健
セ
ン
タ
ー

講
師　

十
和
田
済
誠
会
病
院

　
　
　

院
長　

江
渡　

篤
子
さ
ん

申
込
期
限　

12
月
３
日
㈭

健
康
増
進
課
☎
51
６
７
９
１

食
生
活
改
善
推
進
員
に
よ
る

生
活
習
慣
病
予
防
教
室

　

高
血
圧
症
な
ど
生
活
習
慣
病
予
防
の
方

法
を
、
バ
ラ
ン
ス
食
や
塩
分
控
え
め
の
調

理
実
習
と
講
話
で
学
び
ま
し
ょ
う
。

と
き　

11
月
20
日
㈮　

　
　
　

午
前
９
時
30
分
〜
午
後
３
時

と
こ
ろ　

市
保
健
セ
ン
タ
ー

定
員　

30
人
（
先
着
順
）

持
ち
物　

エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾
、
筆
記
用

　
　
　
　

具

申
込
期
間　

11
月
４
日
㈬
〜
６
日
㈮

食
生
活
改
善
推
進
員
会
・
藤
田
☎
㉒　

　

５
１
５
８
・
小
林
☎
㉔
１
８
１
７

郷
土
の
歴
史
を
学
ぼ
う
「
十
和
田
市
を
中

心
と
し
た
地
域
の
歴
史
講
座
」

　

登
録
有
形
文
化
財
「
カ
ト
リ
ッ
ク
十
和

田
教
会
」
の
歴
史
に
つ
い
て
学
び
ま
す
。

と
き　

11
月
20
日
㈮　

午
前
10
時
〜
正
午

と
こ
ろ　

カ
ト
リ
ッ
ク
十
和
田
教
会

定
員　

40
人

※
駐
車
場
は
限
ら
れ
て

　

い
ま
す
。

問
ス
ポ
ー
ツ
・

　

生
涯
学
習
課
☎
72
２
３
１
８

手
作
り
製
本
教
室

　

パ
ラ
パ
ラ
豆
本
を
作
成
し
ま
す
。

と
き　

11
月
29
日
㈰　

　
　
　

午
前
10
時
〜
11
時
30
分

と
こ
ろ　

市
民
図
書
館

対
象　

小
学
３
年
生
〜
一
般

定
員　

15
人

申
込
期
限　

11
月
20
日
㈮

市
民
図
書
館
☎
㉓
７
８
０
８

十
和
田
湖
公
民
館
講
座　

食
を
楽
し
む
Ⅳ
「
郷
土
料
理
・
豆
し
と
ぎ

作
り
教
室
」

　
「
し
と
ぎ
」
の
歴
史
は
古
く
、
平
安
時
代

に
も
神
様
に
供
え
ら
れ
た
と
い
い
ま
す
。

と
き　

12
月
10
日
㈭　

午
前
９
時
30
分
〜

　

午
後
１
時
30
分

と
こ
ろ　

沢
田
悠
学
館

定
員　

16
人
（
応
募
者
多
数
時
抽
選
）

費
用　

６
０
０
円
（
材
料
費
）

持
ち
物　

エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾
、
布
巾

申
込
期
限　

11
月
20
日
㈮

十
和
田
湖
公
民
館
☎
72
２
１
０
２

南
公
民
館
講
座　

男
性
の
た
め
の
料
理
教
室
・
そ
ば
う
ち

と
き　

11
月
23
日
㈪　

午
前
９
時
〜
正
午

対
象　

市
内
在
住
の
方

定
員　

12
人
（
応
募
者
多
数
時
抽
選
）

費
用　

６
０
０
円
（
材
料
費
）

持
ち
物　

エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾

申
込
期
限　

11
月
10
日
㈫

南
公
民
館
☎
㉒
４
４
１
６

十
和
田
市
こ
ど
も
劇
団

「
第
22
回
定
期
公
演
」　

演
目　
「
新
釈
・
銀
河
鉄
道
の
夜
」

と
き　

11
月
15
日
㈰　

　

午
後
１
時
30
分
開
場
、
午
後
２
時
開
演

と
こ
ろ　

市
民
文
化
セ
ン
タ
ー

入
場
料　

高
校
生
以
上
５
０
０
円

チ
ケ
ッ
ト
取
り
扱
い　

市
民
文
化
セ
ン

　

タ
ー

問
ス
ポ
ー
ツ
・
生
涯
学
習
課
☎
72
２
３
１
３

北
里
大
学
獣
医
学
部
研
究
室
め
ぐ
り　
　

　
（
公
財
）
八
戸
地
域
高
度
技
術
振
興
セ

ン
タ
ー
で
は
、
実
り
あ
る
産
学
交
流
の
た

め
企
業
の
経
営
者
・
技
術
者
が
、
研
究
者

と
意
見
交
換
を
す
る
「
研
究
室
め
ぐ
り
」

を
実
施
し
ま
す
。
そ
の
際
、
大
学
な
ど
で

何
を
研
究
し
、
ど
う
役
立
つ
の
か
広
く

知
っ
て
い
た
だ
く
た
め
、
一
般
の
か
た
の

参
加
を
併
せ
て
募
集
し
ま
す
。

と
き　

11
月
27
日
㈮　

午
後
１
時
30
分
〜

　

５
時
（
午
後
１
時
20
分
集
合
、
詳
し
く

　

は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
）

と
こ
ろ　

北
里
大
学
獣
医
学
部

内
容　

▼
研
究
内
容
の
紹
介

　
　
　

▼
大
学
案
内
、
動
物
病
院
見
学　

申
込
期
限　

11
月
24
日
㈫

（
公
財
）
八
戸
地
域
高
度
技
術
振
興
セ

　

ン
タ
ー
☎
０
１
７
８
・
２
１
・
２
１
３
１
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