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みなさんの身近な話題・行事・出来事
などの情報をお寄せ下さい。 ウォッチングウォッチング

　深浦産わかめを加工した「つるつるわか
め」などの商品を販売しているふかうら食
品株式会社が、新商品「わかめドレッシング」などの自
社商品を詰め合わせた特別セットを販売することになり、
西崎事業部長が町長へ報告に訪れました。特別セットは、
深浦町出身の安治川親方（元安美錦関）が開設した安治
川部屋の３周年と安治川部屋所属の安青錦関が昨年11月
に行われた九州場所で初優勝を果たし、大関に昇進した
ことを祝い、販売することになりました。
　報告を受け、平沢町長は「新しい商品の知名度が上が
るきっかけになってもらえればうれしい」と語りました。
　特別セットは１セット2,500円（税込）で、２月１日
から28日までの期間限定販売となっており、ふかうら食
品で注文を受け付けています。商品はふかうら食品で受
け取り可能です。町内にお住まいの人で、ふかうら食品
に行くことができない人には無料で配達サービスを行う
とのことでした。

まちか
ど

　一戸きくさんは1926（大正15）年１月10
日、関生まれ。夫の秀義さんと結婚し、子ど
も２人、孫４人、ひ孫３人に恵まれました。
　夫と一緒に炭焼きや土木作業員として働き、その後、東
京で家政婦をするなど、とにかく一生懸命働いたことが思
い出に残っているそうです。
　現在は施設で生活しており、読書やパズル、編み物など
をしたり、テレビでは相撲を楽しみに見て過ごしていると
のこと。
　顕彰状を受け取った一戸さんは「皆さんのおかげで長生
きできました。ありがとうございます」と感謝の言葉を語
りました。
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　４月から深浦診療所で勤務している松山美智子と申します。福岡県出身で、青森県の冬に格闘してい

るところですが、深浦町の皆さんは雪や風に負けず毎日元気に過ごしていらっしゃって逞しいなと日々

感じています。

　さて、今回は睡眠についてお話しようと思います。

　診察室で「お布団に入ってもなかなか寝付けなくて大変です」や「夜中一旦目が覚めるとなかなか眠

れません」などといった不眠についての相談をよく受けます。そこでこちらから「何時にお布団に入っ

て、何時に起きていますか？」と質問をすると、床上時間（お布団に入って横になっている時間）が必

要以上に長い方が多い印象を受けます。

　実は年齢ごとに身体が必要とする睡眠時間は異なっています。個人差はありますが目安として、小学

生は９～12時間、中学生・高校生は８～10時間、成人は６～９時間、高齢者５～８時間程度とされて

います。また高齢者に関しては60代で６時間程度、70代以上で５～６時間程度で十分とされているこ

ともあり、むしろ８時間以上では健康リスク（死亡リスク）が上がると報告されています。ただ加齢と

ともに睡眠の質も変化していくので、必要とされている時間寝ても疲れが取れないということもあるか

と思います。

　不眠症への対策として年齢問わずできる方法はいくつかあります。例えば、起床時や日中には日光を

浴びて身体を動かすよう心掛けたり、昼寝は午後の早い時間まで短めに取るようにしたりすることで

す。また、入眠２～３時間前には入浴して身体を温めることも効果的です。特にご高齢の方は就寝時間

が早い傾向にあり、お布団で眠れない時間が長いと不眠症状が悪化してしまうので、眠くなるまではお

布団に入らないということも大切です。

　それでも不眠が良くならないという場合は、睡眠薬を調整していくことになります。以前までは脳の

機能を低下させる睡眠薬が主流であり、ふらつきや転倒を起こしてしまったり、そ

の薬に依存してしまったりという問題点がありました。現在は、これらのふらつき

や依存などの副作用の少ない、ホルモンを調整する睡眠薬が主流になってきていま

す。若い方でも、安全な薬を導入して快適な睡眠生活を送っている方もいらっしゃ

います。

　睡眠は毎日の生活の質に関わってくるので、今後もより良い睡眠を確保して日々

快適に過ごしていただきたいと思っています。もし睡眠について悩んでいる方がい

らっしゃいましたら、お気軽にご相談ください。

「睡眠について」～不眠に悩む方へ～
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深浦診療所つうしん　No.67


