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丹
波
町
の
食
材
を
使
っ
た
ア
イ
デ

ア
料
理
を
募
る「
あ
っ
た
ら
い
い

な
！
こ
ん
な
食
べ
も
の
ア
イ
デ
ア
コ
ン
テ
ス

ト
２
０
１
７
」で
最
優
秀
に
輝
い
た
山
内
夢

さ
ん（
蒲
生
野
中
学
校
３
年
生
）の「
Ｔ
Ａ

Ｍ
Ｂ
Ａ
コ
ロ
コ
ロ
ク
ッ
キ
ー
」が
商
品
化
さ

れ
、五
月
二
日
か
ら
道
の
駅「
京
丹
波
味
夢

の
里
」、道
の
駅「
和
」、菓
歩
菓
歩（
坂
原
）

で
限
定
販
売
し
て
い
ま
す
。

　
ア
イ
デ
ア
は
、球
状
の
ク
ッ
キ
ー
の
中
に

京
丹
波
名
産
の
丹
波
黒
大
豆
、丹
波
栗
、大

納
言
小
豆
を
柔
ら
か
い
ク
リ
ー
ム
状
の
生

「
食
べ
コ
ン
」最
優
秀
賞
作
品
商
品
化

や
ま 

う
ち
ゆ
め

い
し
ば
し  

か  

お
り

商品を見せる考案者の山内さん（右）と
商品開発した石橋さん（左）

トレーニングをする受講者

TAMBA
コロコロクッキー

京

成
二
十
九
年
度
か
ら
取
組
み
を

進
め
て
い
る
、町
と
京
都
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
セ
ン
タ
ー
が
連
携
し
た
、町
民
の
体
力

向
上
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
が
今
年
度
も
始
ま
っ
て

い
ま
す
。町
内
の
小
学
生
四
年
生
以
上
か

ら
中
学
生
ま
で
を
対
象
と
し
た
ジ
ュ
ニ
ア

ア
ス
リ
ー
ト
育
成
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
は
、最
新

の
医・科
学
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
効
果
を
検
証

す
る
参
加
モ
ニ
タ
ー
を
募
集
し
、五
月
か

ら
六
人
が
、最
新
技
術
を
用
い
た
総
合
的

な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
挑
戦
し
て
い
ま
す
。

　
今
年
度
に
お
い
て
は
、前
期（
五
月
か
ら

九
月
）、後
期（
十
月
か
ら
二
月
）の
二
回
に

分
け
て一期
あ
た
り
計
十
回
の
講
習
を
実

施
し
ま
す
。各
自
の
体
力
と
目
標
に
沿
っ

た
個
別
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
受
け
な
が
ら
、自

主
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
実
施
。ス
ポ
ー
ツ
栄

養
、メ
ン
タ
ル
、体
調
管
理
な
ど
に
つ
い
て
一

部
保
護
者
と
共
に
学
び
、日
常
生
活
に
お

け
る
実
践
に
結
び
付
け
ま
す
。五
月
九
日

の
開
校
式
で
は
、個
別
プ
ロ
グ
ラ
ム
作
成
の

基
礎
デ
ー
タ
と
な
る
体
力
測
定
を
行
い
ま

し
た
。

　
ま
た
、二
十
歳
以
上
の
町
民
を
対
象
に

し
た
健
康・体
力
づ
く
り
検
証
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
は
、三
期
（
一
期
五・六
月
、二
期
十・十

平

一
月
、三
期
一
・二
月
）に
分
け
て
実
施
さ

れ
、受
講
者
が
基
本
講
習
を
受
け
、各
自

の
ペ
ー
ス
で
二
カ
月
間
、同
施
設
の
機
器
を

使
っ
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
も
の
で
、五

月
か
ら
の
第
一
期
生
と
し
て
十
人
が
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。各
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
検
証

結
果
は
統
計
資
料
と
し
て
公
表
し
、広
く

体
力
づ
く
り
に
役
立
て
ま
す
。

　
な
お
、ジ
ュニ
ア
ア
ス
リ
ー
ト
育
成
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
の
後
期
と
健
康・体
力
づ
く
り
検

証
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
二
期
、三
期
が
定
員
に

達
し
て
い
ま
せ
ん
の
で
、定
員
に
達
す
る
ま

で
受
講
者
の
募
集
を
行
い
ま
す
。ぜ
ひ
、ご

応
募
く
だ
さ
い
。

﹇
お
問
い
合
わ
せ
﹈
京
丹
波
町
教
育
委
員
会

電
話 

０
７
７
１-

８
４-

０
０
２
８

地
に
し
て
入
れ
た
も
の
。入
賞
作
品
を
決
定

し
た
昨
年
秋
以
降
、考
案
者
で
あ
る
山
内

さ
ん
と
菓
歩
菓
歩
の
代
表
石
橋
香
織
さ
ん

を
中
心
に
何
度
も
打
ち
合
わ
せ
や
試
作
、

改
良
を
重
ね
ア
イ
デ
ア
の
商
品
化
に
取
り

組
み
ま
し
た
。

　

五
月
一
日
に
は
、商
品
販
売
開
始
発
表

会
が
道
の
駅「
京
丹
波
味
夢
の
里
」で
行
わ

れ
、「
商
品
に
す
る
の
に
何
度
も
試
作
、検

討
し
、山
内
さ
ん
の
イ
メ
ー
ジ
す
る
食
感
に

近
づ
け
る
の
に
苦
労
し
た
。中
学
生
の
ア
イ

デ
ア
は
新
鮮
で
よ
い
刺
激
に
な
っ
た
。ま
だ

ま
だ
改
良
の
余
地
が
あ
る
」と
石
橋
さ
ん
。

　

考
案
者
の
山
内
さ
ん
は「
京
丹
波
の
食

材
は「
和
」の
イ
メ
ー
ジ
が
強
かっ
た
の
で
逆

の
発
想
で
洋
菓
子
に
し
た
。子
ど
も
か
ら
大

人
ま
で
食
べて
も
ら
え
る
よ
う
に
一
口
サ
イ

ズ
で
や
さ
し
い
味
に
な
っ
て
い
ま
す
」と
商

品
を
紹
介
。「
子
ど
も
に
興
味
を
持
っ
て
も

ら
え
る
よ
う
に
カ
ラ
フ
ル
な
色
に
し
て
、甘

い
の
が
苦
手
な
方
に
も
食
べて
も
ら
え
る
よ

う
に
甘
す
ぎ
に
な
ら
な
い
よ
う
気
を
つ
け

た
」と
購
入
者
の
こ
と
を
考
え
て
い
る
。「
京

丹
波
名
産
の
食
材
を
気
軽
に
食
べ
て
も
ら

い
、も
っ
と
有
名
に
な
っ
て
ほ
し
い
」と
期
待

し
ま
す
。

眠れるようになる   　 のコツ

睡眠時間にこだわらない。
人によって必要な睡眠時間はそれぞれです。
日中眠たくなければ大丈夫です。

刺激物をさけてリラックスを。
就寝前4時間のカフェインや就寝前1時間の
喫煙は不眠のもとです。ぬるめの入浴やスト
レッチなどでリラックスすると眠りやすくな
ります。

眠たくなってから床につく、就寝時刻に
こだわらない。

眠ろうとすると余計に眠れなくなるので、眠
たくなってから寝ましょう。

同じ時刻に毎日起床。
早起きが早寝につながります。眠れない人
は早起きを心がけましょう。

適切に光を浴びる。
朝日を浴びると体内時計がリセットされま
す。夜は暗くして寝ましょう。

規則正しい3度の食事と運動習慣。
朝食をとることで、体は起きてきます。適度
な運動も熟眠の鍵です。

昼寝は15時までに。20～30分程度で。
長い昼寝はぼんやりのもとです。夕方以降に
昼寝すると夜寝付けなくなります。

眠りが浅い時こそ遅寝早起きをする。
寝床に長くいると熟眠感が減ります。

いびきや呼吸停止、足のむずむずは要
注意。
いびきや足の違和感は専門治療が必要な場
合があります。

十分眠っても日中眠たい時は専門医に
相談。
長時間寝ても眠気がとれない場合は専門医
を受診しましょう。

寝酒をしない。
寝酒をすると睡眠の質が落ち、夜中に目覚
める原因になります。

睡眠薬は用法を守る。
同じ時間に服用しましょう。アルコールは避
けてください。

普段の生活習慣を変えることで熟眠できるように
なるといわれています。上記のこつを踏まえて、生
活習慣を見直してみてください。

最
新
医
・
科
学
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
効
果

モ
ニ
タ
ー
町
民
が
挑
戦
中
！
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