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五所川原圏域２市４町とＮＴＴ東日本株式会社青森支店による

連携協定の取組

　昨年11月７日に五所川原市の市浦地区で行われた五所川原市地震・津波避難訓練の際に、五
所川原圏域の市町が連携し「備蓄品シェアリングオペレーション訓練」を実施しました。
　このオペレーション訓練は、五所川原圏域を構成する２市４町(五所川原市、つがる市、鰺ヶ
沢町、深浦町、鶴田町、中泊町)とＮＴＴ東日本株式会社青森支店が、昨年７月に締結した「地
域防災力向上の取組に関する連携協定」に基づく取組の一環として行ったものです。災害発生時
に被災自治体が用意している備蓄品が不足した場合に、近隣自治体が必要な物資を融通し合うこ
とを想定し、物資の輸送、避難所への搬入等の手順を確認するとともに、デジタル技術を活用し
た備蓄品管理や、避難所受付の可能性についても議論しました。いざ災害が発生した場合、被災
自治体では初期対応に多くの人員が割かれることから、近隣自治体や民間事業者が連携して災害
対応できる体制を構築する重要性を、訓練を通じて共有することができました。

　五所川原圏域２市４町とＮＴＴ東日本株式会社青森支店は、毎月検討会を行い、多様化・激甚
化する自然災害への対応について議論を重ね、地域防災力の向上を目指した取組を進めています。

■問い合わせ先　　総務課消防防災係　☎0173－74－2112（直通）

『健康こそ宝』深浦町保健センターだより『健康こそ宝』深浦町保健センターだより

〇睡眠の重要性について
　睡眠には、心身の休養と、脳と身体を成長させる役割があります。
良い睡眠には、量（時間）と質（休養感）が重要です。睡眠は最も重要な休養行動です。睡眠時
間は長すぎても短すぎても健康を害する原因となり、朝目覚めたときに感じる休まった感覚（睡眠
休養感）は良い睡眠の目安となります。
　適切な睡眠時間を確保し、睡眠休養感を高めることは、こどもの心身の健康にとって重要で
す。

○睡眠不足によるこどもの健康への影響
　こどもの４～５人に1人は、何らかの睡眠に関する問題を抱えているといわれています。
　こどもの睡眠不足は、日中の眠気や集中力低下、認知機能低下、情緒不安定の原因となりま
す。眠気として自覚されず、不機嫌や学習障害、落ち着きのなさなどの症状として現れることも
あります。
　睡眠不足が続くと、肥満のリスクが高くなること、抑うつ傾向が強くなること、学業成績が低
下すること、幸福感や生活の質（QOL）が低下することも報告されています。

○こどもの睡眠時間の目安

○良い睡眠のためにできることから始めよう
　　　　　・起床後から日中にかけて太陽の光をたくさん浴びる
　　　　　・朝ごはんをしっかり食べる

　　　　　・テレビの視聴、ゲーム・スマホの使用時間を減らし、身体を動かす
　　　　　・コーヒー、コーラ類、エナジードリンクなどカフェイン飲料を控える

　　　　　・夜更かしに注意する
　　　　　・寝床ではデジタル機器の使用を避ける
　　　　　・寝室は暗く、静かで心地よい温度にする

睡眠習慣・生活習慣・嗜好品に気をつけて Good Sleep（ぐっすり）を！
問合せ先　深浦町健康推進課　☎0173－82－0288

こどもの睡眠について


