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★ 増刊号 ★ 
皆さんに知ってほしい 

情報を発信します!! 

  

平成26 年度 自殺対策緊急強化事業 

    

相談窓口のご案内 

誰かに悩みを話すことで、問題点を整理できたり、解決に向かう筋道が見えることがあるといわれています。 

自分のことや家族のこと、お気軽にご利用ください。 ＊詳細や日程は、保健センターへお問い合わせください。 

 

■五所川原保健所 ・こころの相談 毎月第2 金曜日(13 時～14 時) ℡ (32)2108 

■県立精神保健福祉センター 
・こころの電話 月～金曜日(9 時～16 時) ℡  017(787)3958 

・自死遺族のつどい 月～金曜日(9 時～16 時) ℡  017(787)3958 

＊町保健センターでも、こころの健康相談を実施しています。 お気軽にご利用ください。 

 

講  師 日 時 内   容 

ゲートキーパー養成講座 

「あなたもゲートキーパー！」 

青森県立精神保健福祉センター    

星 敬子 先生   

鈴木 早苗 先生 

７月 １日 

（火） 

午後1時半 

～3時ころ 

「ゲートキーパー」とは、悩んでいる人に気づき、声を

かけ、話を聞いて、必要な支援につなげ、見守る人の

ことです。自殺の危険がある人への関わりを学びます

が、基本は相手の話を「聞く」ということ。家族や友人、

近所の方との関わりの上でも役に立つ講座です。 

講話 

「睡眠と健康」 

 青森市 青い森病院        

       院長  平野 敬之先生  

７月 ２４日

（木） 

午後3時 

～4時半ころ 

睡眠は肉体的・精神的な疲れをとるために欠かせま

せん。大切な睡眠ですが、一方で「よく眠れない」「すっ

きりしない」など、悩んでいる方も多いようです。また、

睡眠不足は糖尿病や高血圧を悪化させる要因の一つ

でもあります。「睡眠」についての正しい知識を身につ

け、気持ちのいい「眠り」に役立てましょう。 

講話、実技 

「運動で体すっきり・心ゆったり

～心地よい睡眠のために～」 

 青森県長寿社会振興センター 

健康運動指導士            

           棟方 由美子先生  

８月 １日 

（金） 

午前10時 

～11時半ころ 

適度な運動は良い睡眠につながります。昼間よく動い

たから夜ぐっすりと眠れた～皆さん経験していることだと

思います。しかし、時間帯や運動の強度によっては、か

えって眠れなくなったり、次の日までの眠さ、だるさが残

る原因にもなります。すっきりと目覚め、ぐっすりと眠れ

るような運動を一緒に体験しませんか？ 

～ それぞれの開催時間が異なりますので、お間違えのないようにご参加ください ～ 

◆ 開 催 場 所：小 泊 保 健 セ ン タ ー 眠れないってつらいですよね。 

今回の勉強会では「睡眠」について学

びます。眠れない 

人も、毎日ぐっす 

りの人も、皆さん 

お出でください!! 

◆ 申 込 み期 限 ： ６月 ２０日（金）     

◆  申込み・問合せ先：中 里 保 健 センター （☏ 57‐3920） 

◆申込み・問合せ先 小 泊 保 健 センター （☏ 64‐3748） 

 

みんなで守ろう 
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煙
の
大
敵
と
な
っ
て
い
る
よ
う
で

す
。
し
か
し
、
あ
の
小
さ
な
一
本
に

は
、
約
２
０
０
種
類
の
有
害
物
質
、

⓹₀
種
類
の
発
が
ん
性
物
質
な
ど
が
含

ま
れ
て
い
て
、
中
で
も
ニ
コ
チ
ン
は

幼
児
の
致
死
量
に
相
当
す
る
ほ
ど
強

い
毒
性
を
持
っ
て
い
ま
す
。

■
知
っ
て
ほ
し
い
‼
た
ば
こ
の
害

　

青
森
県
は
、

が
ん
に
よ
る

死
亡
率
が
全

国
１
位
。
そ

の
中
で
も
肺

が
ん
が
最
も

多
い
状
況
で

す
。

　

タ
バ
コ
は
、
関
連
し
な
い
も
の
が

な
い
と
言
わ
れ
る
く
ら
い
全
身
へ
の

悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
口
か
ら
吸

い
こ
ん
だ
見
え
な
い
物
質
は
、
体
の

通
り
道
や
血
液
に
浸
透
す
る
こ
と
で

が
ん
や
生
活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
し

ま
す
。

　

そ
し
て
、
忘
れ
て
は
い
け
な
い
受

動
喫
煙
の
害
。
周
り
の
人
が
吸
い
込

む
煙
「
副
流
煙
」
に
は
、
主
流
煙
の

何
十
倍
も
の
有
害
物
質
が
含
ま
れ
、

呼
吸
器
疾
患
や
妊
婦
さ
ん
・
お
腹
の

中
の
赤
ち
ゃ
ん
へ
の
影
響
な
ど
様
々

な
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。

　

た
ば
こ
を
吸
う
人
に
は
煙
た
い
話

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
ご
自
分
の
健

康
と
家
族
の
健
康
の
た
め
に
考
え
る

機
会
に
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

■ 

閉
塞
性
肺
疾
患︵
C
O
P
D
︶

を
ご
存
知
で
す
か
？

　

別
名
「
た
ば
こ
病
」
と
も
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
原
因
は
主
に
長
年
の
喫

煙（
罹
患
者
の
９
割
が
喫
煙
者
‼
）で
、

肺
や
気
管
支
の
組
織
が
壊
れ
て
呼
吸

が
う
ま
く
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
う

病
気
で
す
。
は
じ
め
は
風
邪
の
よ
う

な
症
状
で
す
が
、
進
行
す
る
に
つ
れ

て
、
息
切
れ
が
ひ
ど
く
な
り
、
普
通

の
歩
行
や
会
話
に
ま
で
支
障
を
き
た

す
よ
う
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

歯
は
合
計
㆓⓼
本
。
奥
歯
が
１
本
な
く

な
る
だ
け
で
噛
む
力
は
⓺⓹
％
ま
で
低

下
す
る
そ
う
で
す
。
ま
た
、
食
べ
物

を
し
っ
か
り
噛
め
ば
、
脳
が
活
性
化

さ
れ
て
認
知
症
予
防
に
も
つ
な
が
り

ま
す
。
い
つ
ま
で
も
お
い
し
く
食
べ
、

イ
キ
イ
キ
と
し
た
毎
日
を
送
る
た
め

に
も
、
口
の
中
の
健
康
を
保
つ
こ
と

が
大
切
で
す
。

　

豊
か
に
生
き
る
た
め
の
原
点
は
子

ど
も
の
頃
か
ら
の
生
活
習
慣
‼　

正

し
い
食
生
活
や
歯
磨
き
習
慣
を
家
族

み
ん
な
で
育
て
ま
し
ょ
う
。

■
歯
周
病
と
生
活
習
慣
病

　

歯
と
歯
ぐ
き
の
健
康
は
、
全
身
に

も
大
き
な
影
響
を
与
え
ま
す
。
病
気

に
な
る
と
抵
抗
力
が
低
下
し
、
繁
殖

し
た
細
菌
が
歯
周
病
や
肺
炎
を
引
き

起
こ
し
た
り
、
糖
尿
病
の
既
往
が
あ

る
人
で
は
症
状
を
悪
化
さ
せ
た
り
す

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
軽
視
せ
ず
、

早
め
に
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　

６
月
は
も
う
一
つ
大
切
な
健
康
週

間
が
あ
り
ま
す
。
健
康
に
与
え
る
影

響
が
大
き
い
た
ば
こ
…
「
禁
煙
週
間

（
５
月
叅㆒
日
〜
６
月
６
日
）」
で
す
。

〝
た
ば
こ
は
体
に
悪
い
〞
ほ
と
ん
ど

の
人
が
そ
う
思
っ
て
い
る
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。
し
か
し
、
ニ
コ
ン

チ
ン
が
も
つ
依
存
性
と
、
た
ば
こ
に

含
ま
れ
る
見
え
な
い
有
害
物
質
が
、

　

毎
年
、
６
月
４
日
か
ら
の
１
週
間

は
「
歯
と
口
の
健
康
週
間
」
と
し
て
、

各
地
で
様
々
な
取
り
組
み
が
行
わ
れ

て
い
ま
す
。
口
と

歯
の
健
康
を
維
持

す
る
に
は
、
乳
幼

児
か
ら
成
人
・
高

齢
者
、
全
て
の
年

代
に
お
い
て
口
腔

ケ
ア
が
必
要
不
可

欠
で
す
。
大
人
の

①
キ
シ
リ
ト
ー
ル
製
品
を
寝
る
前
に
食

べ
さ
せ
て
い
る

②
何
を
す
る
に
も
一
生
懸
命
な
と
こ
ろ

①
毎
日
仕
上
げ
み
が
き
を
す
る
‼

②
明
る
く
元
気
が
い
い
と
こ
ろ

①
仕
上
げ
み
が
き
を
毎
日
や
る
こ
と

②
元
気
な
と
こ
ろ

①
毎
日
の
仕
上
げ
み
が
き

②
優
し
く
、
明
る
い
子

①
食
べ
た
後
は
歯
み
が
き
し
て
い
る　

②
元

気
な
と
こ
ろ
。
笑
顔
が
か
わ
い
い
と
こ
ろ

※�

今
回
の
健
診
で
む
し
歯
の
な
い
子

は
10
人
中
５
人
で
し
た
。

長利天
たか

也
や

ちゃん
（上豊岡）

北畠愛
あいと

大ちゃん
（薄市下）

長利幸
ゆきなお

直ちゃん
（富　野）

小野優
ゆ

希
き

奈
な

ちゃん
（上高根）

田村航
こうせい

誠ちゃん
（向町下） 中里 ☎（5柒）3920

小泊 ☎（⓺㆕）3748

た
ば
こ
に
つ
い
て
考
え
よ
う

①
日
頃
む
し
歯
を
つ
く
ら
な
い
よ
う
気

を
つ
け
て
い
る
こ
と
は
？

②
わ
が
子
の
自
慢
で
き
る
こ
と
は
？

３
歳
児
健
診
に
て（
５
月
８
日
）

6
月
4
日
～
㆒₀
日
は

﹃
歯
と
口
の
健
康
週
間
﹄

  

食
生
活
改
善
推
進
員
会
か
ら

 

の
お
知
ら
せ

　

食
生
活
改
善
推
進
員
会
で
は
次

の
通
り
調
理
実
習
を
開
催
し
ま
す
。

簡
単
に
エ
コ
調
理
出
来
る
方
法
や
、

い
つ
も
の
食
材
を
目
新
し
い
メ
ニ

ュ
ー
に
変
身
さ
せ
る
方
法
を
一
緒

に
学
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

テ
ー
マ

＂
い
つ
も
の
食
材
で
エ
コ
料
理
＂

・
日
時
…�

平
成
2❻
年
７
月
２
日
㈬

９
時
～
1❸
時
ま
で

・
場
所
…
中
央
公
民
館

・
持
ち
物
…
エ
プ
ロ
ン
・
三
角
巾

・
参
加
料
…
無
料

・ 

申
込
方
法
…
６
月
20
日
㈮
ま
で

に
中
里
保
健
セ
ン
タ
ー
ま
で
お

申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

喫煙率の高さは
全国第１位です！

44.8％
37.2％

（Ｈ18～22年国民健康・栄養調査年齢調整結果）

喫煙習慣者の割合

青森県
全　国

む
し
歯
の
な
い
子
の
紹
介
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薮　

田　

翔　

平 

（
下
前
浜
）

　

千　
　
　
　
　

恵 

（
北
海
道
）

松　

橋　

ト　

セ 

⓽柒 

（
福　

浦
）

竹　

内　

イ　

ネ 

⓽⓽ 

（
福　

浦
）

松　

島　

か　

つ 

⓼叅 

（
派
立
下
）

鈴　

木　

キ　

ヨ 

⓼㆕ 

（
田
茂
木
）

三　

上　

良　

雄 

⓼⓽ 

（
福　

浦
）

山　

谷　

福　

光 

⓼㆒ 

（
薄
市
上
）

佐　

藤　

リ　

子 

⓽⓺ 

（
芦　

野
）

古　

川　

ト
ミ
ヱ 

⓼₀ 

（
五　

林
）

神　
　
　

せ
つ
子 

⓺㆓ 

（
尾　

別
）

嶋　

村　

し
の
ぶ 

叅⓺ 

（
今
泉
上
）

神　
　
　

與
七
郎 

⓼⓼ 

（
今
泉
上
）

久
保
田　

利　

弘 

⓹⓼ 

（
下
前
中
）

大　

西　

京　

子 

柒柒 

（
上　

町
）

高　

山　

り　

さ 

⓼⓽ 

（
上　

町
）

今　

桜お
う

志し

朗ろ
う 

（
男
・
崇
之
） 

五　

林

小
野　

羽は

琉る 

（
男
・
和
彦
） 

上
高
根

鈴
木　

詩う
た

乃の 

（
女
・
勇
貴
） 

田
茂
木

大
澤　

桜は
る
と翔 

（
男
・
康
太
）小
泊
派
立

對
馬
さ
く
ら 

（
女
・
陽
平
）小
泊
派
立

越
野　

絢あ
や

花か 

（
女
・
殉
也
）小
泊
派
立

　

宮　

越　

龍　

也 

（
尾　

別
）

　

藤　

田　

奈　

緒 

（
鶴
田
町
）

　

金　

子　

新　

吾 

（
東
京
都
）

　

横　

山　

雪　

乃 

（
向
町
上
）

　

石
戸
谷　
　
　

仁 

（
田
茂
木
）

　

大　

島　

あ
す
か 

（
静
岡
県
）

　

佐　

藤　
　
　

城 

（
青
森
市
）

　

三　

上　

ま
ど
か 

（
今
泉
上
）

　

前　

田　

貴　

哉 

（
大
沢
内
）

　

工　
　
　

未　

来 

（
大
鰐
町
）

　

今　
　
　

涼　

太 

（
今
泉
下
）

　

葛　

西　

綾　

乃 

（
芦　

野
）

　

長　

利　

尚　

信 

（
上
豊
岡
）

　

對　

馬　

奈
緒
子 

（
大
鰐
町
）

　

加　

澤　

賢　

朗 

（
三
沢
市
）

　

叶　
　
　

早　

織 

（
浜　

町
）

16 月 10：00～12：00 運動教室（中央公民館）

17 火

18 水

19 木

20 金 10：00～12：00 こころの相談日（保健センター）

21 土 10：00～16：00 図書室開放（小泊地域）

22 日 ９：00～ 町民大運動会（運動公園）

23 月 ９：40～ 今泉賽の河原例大祭（今泉地区）

24 火

25 水 14：30～16：30 運動教室（中央公民館）

26 木 乳児健診（中里保健センター）

27 金 10：00～11：30

13：00～16：30

献血（つがるにしきた農協武田支店前）
献血（スーパーストア中里店前）

28 土 10：00～16：00 体育館開放（小泊地域）

29 日 ９：00～ 消防団観閲式（パルナス駐車場）

30 月 ８：30～

10：00～12：00

北光寿大学視察研修（美術館・ABA）
運動教室（中央公民館）

6　月
1 火

2 水

3 木 12：15～ 3歳児健診（中里保健センター）

4 金

5 土 10：00～16：00 図書室開放（小泊地域）

6 日 ８：30～ 子ども会合同研修（青森市）

7 月 10：00～12：00 運動教室（中央公民館）

8 火

9 水 13：00～14：00

15：00～16：00

健康相談（小泊保健センター）
健康相談（すくすくしたまえ館）

10 木 ７：00～８：30
がん検診（胃・肺・大腸・前立腺）・
特定健診（中里保健センター）

11 金
７：00～８：30

10：00～

がん検診（胃・肺・大腸・前立腺）・
特定健診（中里保健センター）
高齢者教室（中央公民館）

12 土 10：00～16：00

18：00～

体育館開放（小泊地域）
ホタルまつり（滝ノ沢砂防愛ランド）

13 日 18：00～ ホタルまつり（滝ノ沢砂防愛ランド）

14 月 ７：00～８：30
がん検診(胃・肺・大腸・前立腺)・
特定健診（中里保健センター）

15 火 ７：00～８：30
がん検診(胃・肺・大腸・前立腺)・
特定健診（中里保健センター）

7　月

（
４
月
届
出
分
）

４月末現在（前月比）

人　口 12,335人（－㆒⓽）
　男　 5,837人（－６）
　女　 6,498人（－㆒叅）
世帯数 5,188戸（＋７）
出生　５  ／  死亡　13
転入　39 ／  転出　50

人のうごき

（

（

（（（（（（（

お
誕
生
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

お
悔
や
み
申
し
上
げ
ま
す

戸
籍
の
窓
口

ご
結
婚
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
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