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ISO14001認証取得と
清田区環境方針

第10回

　日本人の死因の約６割を占める、がん・心臓病・脳卒中などの生活習慣病。
　これらの病気の原因はさまざまですが、「過度のストレス」もその一つと考え
られています。上手に眠り、心と体に十分な休養を与えましょう。

心と体の休養
「睡眠」
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得

　
本
誌
一
月
号
の
「
市
政
ホ
ッ
ト

ニ
ュ
ー
ス
」
で
も
お
知
ら
せ
し
ま

し
た
が
、
本
市
は
昨
年
十
一
月
二

十
二
日
付
け
で
、
清
田
区
役
所
を

含
む
全
庁
を
対
象
と
し
て
、
環
境

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
シ
ス
テ
ム
の
国
際

規
格
で
あ
る
「
Ｉ
Ｓ
Ｏ
１
４
０
０

１
」
の
認
証
を
取
得
し
ま
し
た
。

　
本
市
で
は
こ
の
認
証
の
取
得
を

目
指
し
、
平
成
十
二
年
度
に
環
境

方
針
を
策
定
し
た
上
、

「
札
幌
市
環
境
マ
ネ
ジ

メ
ン
ト
シ
ス
テ
ム
」
を

構
築
し
ま
し
た
。
こ
れ

は
、
環
境
に
配
慮
し
た

事
業
活
動
を
行
う
た
め

に
、
計
画
・
実
行
・
点

検
・
見
直
し
の
サ
イ
ク

ル
を
繰
り
返
し
て
、
事

務
事
業
を
継
続
的
に
改

善
し
よ
う
と
す
る
仕
組
み
で
す
。

　
各
部
局
で
は
、
こ
の
仕
組
み
を

活
用
し
、
事
務
室
で
の
日
常
業
務

な
ど
で
環
境
負
荷
の
低
減
に
努
め

る
と
と
も
に
、
環
境
保
全
を
意
識

し
な
が
ら
、
事
業
活
動
を
進
め
て

き
ま
し
た
。

清
田
区
で
の
取
り
組
み

　
清
田
区
役
所
で
も
、
こ
の
全
庁

的
な
取
り
組
み
の
中
で
、
節
電
、

レ
ス
ペ
ー
パ
ー
な
ど
の
省
資
源
、

省
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
進
め
る
と
と
も

に
、
昨
年
十
一
月
に
「
清
田
区
環

境
方
針
」
を
策
定
し
ま
し
た
。

　
こ
の
清
田
区
環
境
方
針
で
は
、

環
境
に
配
慮
し
た
事
業
活
動
を
行

っ
て
い
く
上
で
、
区
役
所
に
働
く

職
員
と
し
て
ど
の
よ
う
に
考
え
、

ど
の
よ
う
に
取
り
組
む
べ
き
か
を
、

区
長
の
決
意
と
し
て
示
し
て
お
り
、

次
の
二
項
目
を
重
要
課
題
と
し
て

挙
げ
て
い
ま
す
。

◆
職
員
の
意
識
改
革

　
事
務
事
業
を
継
続
的
に
改
善
し

よ
う
と
す
る
「
札
幌
市
環
境
マ
ネ

ジ
メ
ン
ト
シ
ス
テ
ム

」。
こ
れ
を

日
常
的
な
事
務
改
善
の
最
も
中
心

的
な
手
段
と
し
て
位
置
付
け
、
会

議
や
朝
礼
な
ど
区
役
所
内
部
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
積
極
的
に

利
用
し
て
、
職
員
が
環
境
に
配
慮

し
な
が
ら
業
務
に
携
わ
る
よ
う
、

意
識
改
革
を
進
め
る
。

◆
区
民
な
ど
に
向
け
た
働
き
掛
け

　
清
田
区
の
ま
ち
づ
く
り
の
指
針

「
清
田
区
ま
ち
づ
く
り
ビ
ジ
ョ
ン

２
０
２
０
」
に
描
か
れ
た
「
緑
豊

か
な
自
然
に
抱
か
れ
た
ま
ち
」
を

実
現
す
る
た
め
に
、
区
民
と
協
力

し
て
環
境
に
配
慮
し
た
ま
ち
づ
く

り
を
進
め
る
。
ま
た
、
区
民
や
事

業
者
に
対
し
て
、
環
境
保
全
活
動

へ
の
取
り
組
み
を
働
き
掛
け
る
と

と
も
に
、
自
主
的
な
活
動
を
支
援

し
て
い
く
。

今
後
に
向
け
て

　
「
わ
た
し
は
今
後
、

こ
れ
ら
二
つ
の
課
題
に

対
応
す
る
具
体
的
な
取

り
組
み
を
進
め
て
い
く

中
で
、
緑
豊
か
で
、
ふ

れ
あ
い
に
満
ち
、
安
ら

ぎ
を
感
じ
る
ま
ち
づ
く

り
を
行
い
、
こ
の
街
を

次
の
世
代
に
引
き
継
い
で
い
き
た

い
と
考
え
て
い
ま
す
。
区
民
の
皆

さ
ん
や
各
事
業
者
の
方
々
の
ご
協

力
を
お
願
い
す
る
と
と
も
に
、
職

員
の
一
層
の
努
力
を
期
待
い
た
し

ま
す
」。
区
長
は
、
清
田
区
環
境

方
針
の
最
後
を
こ
う
締
め
く
く
っ

て
い
ま
す
。

　
職
員
の
自
覚
と
努
力
、
そ
し
て

区
民
や
事
業
者
の
皆
さ
ん
の
協
力

が
、
清
田
区
の
環
境
を
守
り
ま
す
。

寝付きを良くするために

スッキリ目覚めるために
　睡眠は休養の基
本。質の良い睡眠
をとるために工夫
しましょう！

寝る前に、ホットミルクなど、カフェインを含まない温かいも
のを飲む。
ぬるめ（38～40度）の風呂にゆっくりと入り、リラックスする。

深い眠りを得るため、午前０時前には床に就く。
睡眠時間を90分の倍数にする（目覚めがさわやかです）。
起きたときに、熱め（42度程度）のシャワーを浴びる。


