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　春眠暁を覚えず※、という名言もありますが、この

時期でも不眠に悩む人は多いと思います。

　この４月から同じ睡眠薬を長期間にわたり服用

し続けることに対して、保険適用が厳しくなりまし

た。当院も「できるだけ、睡眠薬に頼らないようにし

ましょう」という厚生労働省の方針に従っています。

　しかし、それでも眠れないときには睡眠薬に頼ら

ざるを得ないときもあります。

　では、どうすればいいのでしょうか？

『 睡眠薬は正しく服用しましょう』

垣田　秀治   院長　国保京丹波町病院　
かき   た　　　ひで  はる

　ここ数年で新しいタイプの睡眠薬（睡眠調節

剤）が数種類出ています。これは不眠の原因となっ

ている睡眠周期の乱れを改善し、正常の睡眠リズム

に切り替えるタイプの薬で、これを服用して効果があ

るときには睡眠調節剤そのものがいらなくなります。

　しかし、これらの薬は比較的効果がマイルドな

ため、今まで睡眠薬を服用していた人にはなかな

か効きにくい、という面があります。

　その場合には、今まで服用していた睡眠薬を軽

めの睡眠薬に変更して、そのうえで睡眠調節剤を

一緒に飲む、という方法もあります。

　それでも眠れない、という方は睡眠薬を減量や中

止することは難しいかもしれませんが、薬の種
類や量は少ないに越したことあり
ません。

　関心のある方は、一度、主治医
に相談してみてください。
　睡眠薬の減量や中止ができたらいいですね。

貸出期間  ２週間　貸出冊数　 1 人 1回５冊まで

図書室のご案内
開室日 日 月 火 水 木 金 土開室日

中央公民館図書室
電話　0771-82-0988

桧山公民館（山村開発センター）図書室  
電話　0771-88-0506

梅田公民館（旧梅田保育所）図書室

三ノ宮公民館（三ノ宮基幹集落センター）
図書室

質美公民館（質美振興センター）
図書室

和知公民館（和知ふれあいセンター）図書室
電話　0771-84-2081
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お茶の間

こんなときの、
この一冊

図書室がおすすめする

　この本は、昭和 49年に出版されました。

著者の山口淑子さんは戦時中「李香蘭」と

して生き、最前線の兵士を慰問するために

戦場を走り、終戦後、再びレポーターとし

てアラブに向かいました。

　山口さんは、「戦争の悲劇と、そこに生

きる民衆の姿をできるだけ忠実につたえて

いこう」、「戦争は、敵と味方に人びとを区分けして巻き込み、戦場の犠牲

者にしてしまう。“戦争とは、そんなものだ” と簡単に言ってしまえる人が

いるだろうか。私には、できない」と語っています。

　平成が終わり、戦争が過去のものとして遠くなっていく今、山口さんの

思いが蘇る一冊です。

（中央公民館図書室　湯浅真弓さん）

『誰も書かなかったアラブ』
山口　淑子・著　／　サンケイ新聞社出版局

〈対象者〉
町内在住で、申し込み時に
生後１歳未満のお子さま
〈申込方法〉お子さまの顔写
真に申込書を添えて、役場
または支所まで、持参・郵
送・メールのいずれかで届
けてください。申込書は役場
本庁、支所、瑞穂保健福祉
センターにあります。

【問】
京丹波町企画政策課
電話　0771－82－3801

Ｅメール
kikaku30@town.kyotamba.lg.jp

「こんにちは赤ちゃん」
コーナー
申し込み募集

※午前11時 30分～12時3 0分までの間、 昼休み（閉室）となります。

※午前11時 30分～12時3 0分までの間、 昼休み（閉室）となります。

ゆ  あさ   ま    ゆみ

やま ぐち    よし   こ

※春眠暁を覚えず…春の夜は心地よいので、朝になったことにも気づ
　　　　　　　　　かず眠り込んでしまうということ

  しゅんみんあかつき   おぼ
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