
みんなの健康

広報くりはら　令和５年９月１日　　１２１３　　広報くりはら　令和５年９月１日

みんなの健康

栗原市の市外局番　0228

月日 医　　　科 歯　　科 調剤薬局

７月の３歳児健診で、むし歯のなかった子どもは、30人中27人でした。

※了解を得た人のみ掲載しています。

日本における不眠
寝付けない、寝ていても途中で

目が覚めてしまうなどの不眠の症

状は、日本人の約１５から２５パー

セントが経験する、誰にでも起こ

る症状といわれています。

多くは、感情的な出来事をきっ

かけに、心理的なストレスと関連

して起こる一時的なものですが、

眠れないことを過剰に心配し、眠

ろうと頑張りすぎることで不眠の

症状が長引く場合もあります。

適切な睡眠の目安は、朝目覚め

たときにしっかりと休まった感覚

（休養感）があることです。

睡眠で休養感を高めるポイント
・睡眠の質を低下させないために、

寝る直前の食事は控える。

・カフェインには、覚醒作用や利

尿作用があるので、夕方以降はカ

フェインを含む飲料（コーヒー、

緑茶、紅茶など）は控える。

・睡眠の１時間前からスマートフォ

ンやパソコンの使用を控える。

・タバコに含まれるニコチンは覚

醒作用があり、眠りを妨げるため、

就寝前の喫煙は控える。

・適度に疲労を感じる程度の運動

や、身体活動を増やす。

・寝るときの環境は、夜は暗く、

快適と感じられる室温で、静かな

環境で眠るなど「光・温度・音」を

整える。

不眠症状で日常生活に支障が出

ているときは、医療機関に相談し

ましょう。

　診療時間は、午前９時から午後５時までです。受診する際は、あらかじめ、当番医に電話で症状を伝え、必ず健康保険被保険者
証を持参してください。また、休日当番医は、変更になることがあります。最新の情報は、市ウェブサイトで確認してください。
　なお休日当番医の診療時間に、二次救急医療施設（栗原中央病院）を直接受診することは、控えましょう。

市民生活部健康推進課　☎（２２）０３７０問休日急患診療当番医・調剤薬局

質の良い睡眠で、
体も心も健康に
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3
（　）日

10
（　）日

17
（　）日

敬老の日

18
（　）月

秋分の日

23
（　）土

24
（　）日

岩渕医院
［栗駒］☎（45）2155

日野外科内科
［築館］☎（22）2005

伊礼整形外科
［築館］☎（22）0066

きくた内科クリニック
［築館］☎（21）1313

氏家医院
［若柳］☎（32）2328

氏家医院（院内）
［若柳］☎（32）2328

ほそや小児科
［栗駒］☎（45）5660

高橋ハートクリニック
［瀬峰］☎（59）2005

阿部内科医院
［若柳］☎（32）6929

阿部内科医院（院内）
［若柳］☎（32）6929

石橋病院
［若柳］☎（32）2583

栗原市立若柳病院
［若柳］☎（32）2335

日野クリニック
［志波姫］☎（23）7100

くろさわ整形外科
［一迫］☎（52）2627

あつみ歯科
［築館］☎（23）6055

愛歯科矯正歯科
［志波姫］☎（22）8571

上小路一桝新生薬局
［栗駒］☎（45）1255

薬師調剤薬局
［築館］☎（21）2555

しぶや薬局
［築館］☎（21）2888

青葉の杜薬局 築館店
［築館］☎（25）0071

一桝新生薬局
［栗駒］☎（45）2789

せみね調剤薬局
［瀬峰］☎（38）3178

恵薬局
［若柳］☎（32）6375

若柳中央薬局
［若柳］☎（32）7115

志波姫調剤薬局
［志波姫］☎（23）3022

サン調剤薬局
［一迫］☎（57）6888

（　　　）築　館
遠藤 暖大くん
 えん どう はる た

（　　　）築　館
駒形 颯音くん
 こま がた はや と

（　　　）築　館
佐藤 瑞花ちゃん
 さ とう みず は

（　　　）築　館
宍戸 臣多くん
 しし ど う た

（　　　）築　館
菅原 悠誠くん
 すが わら ゆう せい

（　　　）築　館
月岡 青郁ちゃん
 つき おか あお い

（　　　）築　館
門傳 令人くん
 もん でん れい と

（　　　）若　柳
遠藤 伊織くん
 えん どう い おり

（　　　）若　柳
鈴木 快聖くん
 すず き かい せい

（　　　）若　柳
鈴木 楓禾ちゃん
 すず き ふう か

（　　　）若　柳
千葉 ひじりちゃん
 ち ば

（　　　）若　柳
樋口 あかりちゃん
 ひ ぐち

（　　　）栗　駒
川島 丞城くん
 かわ しま し き

（　　　）栗　駒
川島 麗城くん
 かわ しま れ き

（　　　）栗　駒
今野 凌我くん
 こん の りょう が

（　　　）栗　駒
齋藤 百那ちゃん
 さい とう も な

（　　　）栗　駒
髙橋 ゆなちゃん
 たか はし

（　　　）一　迫
尾形 明梨ちゃん
 お がた あか り

（　　　）一　迫
熊谷 聡之佑くん
 くま がい そう の すけ

（　　　）一　迫
白鳥 柊司くん
 しろ とり しゅう じ

（　　　）瀬　峰
佐々木 慧ちゃん
 さ さ き けい

（　　　）鶯　沢
後藤 雅ちゃん
 ご とう みやび

（　　　）金　成
工藤 海翔くん
 く どう かい と

（　　　）金　成
髙橋 純奈ちゃん
 たか はし じゅん な

（　　　）栗　駒
　武 智ちゃん
 そ ぶ さと


