
 

 

3

月

寒
い
日

あ

暖

つ

い

や

気

起

い
こ

あ

 

 

こ

陽
気
病

い
わ

さ

加
え

朝

っ

目

覚

い

眠

い

日
中

眠

い
っ

睡
眠

不
調

感

人

多

季
節

 

  春

眠
く

る
？ 

 
 

 
体
内
時
計
の

 

体
内
時
計

脳

あ

朝

光

浴
び

体
内
時
計

セ
ッ

ト
さ

ト
ニ
ン

睡
眠

ン

泌

止

ト
ニ
ン

夜

増
え

眠
気

感

さ

朝

光

っ

減

体

目
覚

 
 
 

  

春

徐
々

日

長

日

出

日

入

時
刻

変
化

こ

時
間

変
化

体
内
時

計

睡
眠

目
覚

調
節

難

こ

朝

目
覚

悪
い

日
中

眠
い

い
う
春

眠

理
由

つ

っ

い

 
 
 

 

 

自

神
経
の
乱

 

自

神
経

体
内
時
計

連
動

い

体
内
時
計

24

時
間

少

長

っ

い

 

春

朝

っ

目
覚

い

気
候
や
環
境

変
化

っ

自

神
経

ン
ス

崩

副
交
感
神
経

交
感
神

経
へ

替
え

う

い

い

原
因

考
え

 

 

春

不
調

原
因 

 

寒
暖
差 

春

低
気
圧

高
気
圧

交
互

日
本
付
近

通
過

数
日

天
気

変
わ

気
温

大

変
動

 

夜
眠

朝

気
温

大

変
化

こ

寝
具

調
節

難

睡
眠

質

低
下

や

い

い
え

 

  

 

生
活
環
境
の
変
化 

春

入
学
や

学

入
社
や
転
勤

環
境

変
化
や

新

い
環
境

慣

い
人

関
わ

機
会

多

心
身

ス
ト

ス

大

季
節

 日
中

不
安
や
緊
張

ス
ト

ス

っ

睡
眠

質

低
下

こ

あ

 

  

 

花
粉
症 

花
粉
症

症
状

っ

寝
苦

い

薬

影
響

眠
気

あ

朝

っ

目
覚

い

日
中

眠

悪
影
響

出

こ

あ

 

質

良
い
睡
眠

た
め

 

 

寝
不
足
の
ツ
ケ
を
解
消 

寝

寝
不
足

ツ
ケ

解
消

こ

 

間

日

長

寝

日

作

ょ
う

際

起

時
刻

い

つ

遅

体
内
時
計

狂

っ

い

夜
早

寝

い

つ

通

起

昼
過

早
い
時
間

う
一
度
寝

 

   

 

朝
と
夜
の
過
ご
し
方
を
見
直

 

朝

同

時
間

起

う

ょ
う

目

覚

ー
テ
ン

開
け

朝
日

浴
び

早
朝
や

天
気

悪
い
日

部

電
気

つ

け

ょ
う

夜

ソ
コ
ン
や
ス
マ

ー
ト

ォ
ン

使
用

寝

時

間
前

終
わ

ょ
う

自

神
経

整
え

シ
ャ
ワ

ー

湯

ゆ
っ

つ

方

い

ょ
う

 

 

   

 
寝
具
を
調
整

 
朝
晩

気
温
差

あ

春

薄
手

け

団

数
枚
使
う

体
温

調
節

や

花

粉
症

人

寝
具

花
粉

つ

い

う

こ

大

 

   

香

を
活
用

 

夜

ッ
ク
ス
効
果

あ

ン
ダ
ー

ア

マ

イ

質

良
い
睡
眠

役
立

コ

ッ
ト
ン
や
テ
ィ
ッ
シ
ュ

ー

ー

イ

数
滴

込

枕
元

置
い

湯
船

数
滴
垂

入
っ

 

    

 

午

の
カ

ェイ
ン
に
注
意 

コ
ー

ー
や
紅
茶

緑
茶

ェ

イ
ン

含

興
奮
作
用

あ

ェ
イ
ン

消
失

5

～
7

時
間

夕

食

飲

茶

ェ
イ
ン

ス

ょ
う

 

 

睡
眠

不
調

主

原
因

体
内
時

計

自

神
経

乱

規
則
的

生
活
や
工
夫

っ

改
善

こ

始

ょ
う

 
 
 
 
 
 
 
(

伊

)
 

参
考
：Yo

me
i
s
h
u
 

ー

・
生
薬

あ

こ
や

暮

け
！
楽

・
学

ぶ

春

朝

眠
い
？

 

春はなぜ眠くなる？ 
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日
本

地
理
的

特
性

地
震
や

風

様
々

災
害

頻
発

国

東
日

本
大
震
災

あ
っ
た
３

11
日

防
災
意

識

育

日

っ

い

 

回

家
庭

防
災
対
策

10

イ
ン
ト

紹

 

      

ー
ト
フ
ォ
ン

便
利

機
器

電

使
え

防
災
対
策

電

使
え

オ

備

え

大

 

        

地
域

危
険
度

海
や
河
川

斜
面

無

っ

異

知

や

安
全

場
所
へ
避
難

ょ
う

 

     

          

住

い

安
全
確
保

重
要

防
災
対
策

身
近

家
庭

安
全

見
直

ょ
う

 

         
 

     

災
害
時

電
気
や

水
道

他

道
路
や
公
共
交
通
機
関

停
止

あ

災
害

備
え

１
週
間

程
度

食
料

備
え

ょ
う

 

非
常
食

定
期
的

購
入

い

消
費

ロ
ー

ン

ト
ッ

行
う

賞
味
期
限

や
無
駄

防

 

    

う
ち

ャ
ン
プ

電
気

い
生
活

体
験

停
電
時

慌

対
処

 

      

迅

避
難

う

事
前

必

要

物

非
常
用
持
ち
出

バ
ッ

準
備

重
要

 

         
 

災
害
時

電
話
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ

繋

家
族

連
絡

い
場
合

あ

事
前

家
族
内

連
絡
方
法
や

連

絡
場
所

決

大
 

    

 

近
所

協
力

効

防
災
対
策

避
難

時

呼
び

や

互
い

安
否
確
認

災
害
時

助

合
い

危
機

免

確
率

高

 

       

国
や
地
方
自
治
体

災
害
時

利
用

様
々

支
援
制
度

設

い

生
活
費

支
援
や

家
屋

修
繕
補
助

種
類

豊
富

う

た
支
援
制
度

知
っ

い

い
う
時

様
々

場
面

役
立
ち

 

    

薬
手
帳

患
者

薬
情
報

確
認

重
要

ツ
ー

災
害
時

医
療
機
関

救
急
患
者
優
先

た

定
期

診
察

困
難

そ

時

薬
手
帳

あ

ム
ー

適

薬

 

   

日
々

防
災
意
識

大

災
害

備
え

ょ
う
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日
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害
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剤
師
学
会
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３

３
日

桃

節

雛
祭

先
日

何
年

ぶ

雛
様

飾

た

娘

小

い
頃

一
緒

楽

飾
っ

い

た

中
学
生

っ

た
頃

娘

興
味

薄

少

面
倒

飾

や

い

た

 

 

そ

娘

年
20

歳

来
年

一

20

歳

祝
い

迎
え

あ
た

着
物

準
備

始

い

 

  

親

思
う

あ

健
や

成
長
へ

感
謝

幸

願
い

久

ぶ

飾
っ

た

久
々

雛
様

対
面

た

愛

い
穏
や

表
情

心

和

た

 一
年

一
度

雛
様

顔

拝
見

家

族

健
康

幸

願
い
た

い

思
い

た

(

田) 

  

編
集
後
記 
身
近
な
防
災
対
策 

家
庭

き
る

10
の

 
そ
の

 

災
害
時
に
備
え
た
情
報
収
集 

そ
の

 

地
域
の
危
険
度
を
知
る 

そ
の

 

家
の
中
の
安
全
を
確
保
す
る 

そ
の

 

非
常
食
や
必
需
品
を
備
蓄
す
る 

そ
の

 

停
電
に
備
え
る 

そ
の

 

災
害
時
の
持
ち
物
を

意
す
る 

そ
の

 

家
族
同
士
の
連
絡
方
法
を
決
め
る 

そ
の

 

ご
近
所
と
の
協
力
・連
携 

そ
の

 

公
的
支
援
制
度
を
確
認
す
る 

そ
の
10 

お
薬
手
帳
を
活

す
る 

・
缶
詰
や

パ
ッ
ク

長
持
ち 

す

食
品
を
常
備
し

 

・
飲
料
水
や
非
常
用

イ

日
用
品
も 

備
え

 

 

・
重
い
家
具
や
高
さ

あ

家
具

転
倒 

防
止

対
策
を
す

家
具

上

 

物
を
置

い 

・
窓
ガ
ラ

飛
散
防
止

ィ

ム
を
貼

 

鋭
利

破

飛
散
を
防

 

・
最
寄

避
難
場
所

を
確
認
す

 

・
避
難
経
路
や
危
険

所
を

ェ
ッ
ク
す

 

・
行
政
無
線
や
ラ

オ

を
確
認
す

 

・
ハ
ザ
ー

ッ

居
住
地
域

危
険
度 

を
確
認
す

 

・
ソ
ー
ラ
ー
パ
ネ

や

ー

電
源
を 

備
え

 

・
電
気

使
え

い
生
活
を
想
定
す

 

・
安
全

地
域

い

親
戚

安
否
連
絡
を 

集
約
し

連
絡
や
伝
言
を
担
っ

も

う 
・
災
害
用
伝
言

イ
ヤ

 

１
７
１ 

や 

災
害
用
伝
言

を
活
用
す

 

 


