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くら し の ガ イ ド

突然に訪問してきた工事業者に家の修理を依頼してトラブルになるケースが増加しています。

まずは自分で契約している損害保険会社・代理店に連絡
①保険の請求は自身で簡単に行うことができます。
②壊れた原因・物が保険の対象になるか自身で確認しましょう。
　うその理由で保険金請求すると詐欺になり、トラブルに巻き込まれる恐れもあります。

修理などの依頼時は必ず契約書をもらい契約前に内容を確認
①修理をキャンセルした時に高額な違約金を払わされたり、
診断費用や保険申請サポート費用の名目で、高額な請求を
受けたりする可能性があります。
②保険がおりなくても修理が行われ、高額な代金を払う契約
になっている場合もあります。
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無料で屋根の
点検をしましょうか？

面倒な保険の申請は
全て事業者でやりますので
何もしなくても大丈夫です。

1 0月は「くらしの安心・安全推進月間」です。

「火災保険・地震保険を使って無料で
おうちを修理できます」と勧誘を受けた時に
トラブルを避けるポイント

すぐに契約しないで、まずはチェック

契約さえすれば…

保険金がおりなくても
工事さえ済めば工事費を
全額もらえる・…

工事の契約を
もし解約されても

多額の違約金がもらえる…

台風や大雨で
被害を受けたことにして
保険金を請求すると
タダで修理できます。

裏の声
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町立医療施設の敷地内は全面禁煙です。ご理解とご協力をお願いします。　京丹波町病院　電話 0771-86-0220
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消費生活に関する連絡・相談先

京丹波町消費生活相談窓口
電　話：０７７１-８２-３８０３
相談日：水・木曜日

南丹市商工課内
電　話：０７７１-６８-０１００
相談日：月・火・金曜日

南丹市の相談窓口も
利用していただけます。

一人で悩まず、
気軽に相談して
ください。

※メールでの相談はお受けしていません。

『消費生活相談窓口』 京丹波町では、消費生活に関する相談や情報提供をお受けしています。

よい睡眠は生活習慣病の予防につながります。
しかし、高齢になるほど寝つきが悪くなったり、睡
眠が浅く途中で起きる事が多くなったりします。そ
のため、高齢者では睡眠障害の方が多くなってき
ます。

いきいき健康術
町立病院・診療所の医師や専門職員が健康情報をお届けします。

D r ' s M e s s a g e

いきいき健康術
町立病院・診療所の医師や専門職員が健康情報をお届けします。

第 回

河瀬　希望 医師（国保京丹波町病院和知診療所）
毎週水曜日の内科外来担当
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『よい睡眠は生活習慣の見直しから』『よい睡眠は生活習慣の見直しから』
かわ せ のぞむ

今回は、よい睡眠を得るためにはどうすればよ
いのかを紹介します。
「睡眠障害の対応と治療のガイドライン」に提示
されている「睡眠障害対処12の指針」は以下のと
おりです。

ポイントとしては規則正しい生活と運動習慣を
心がけること、寝酒などはせず眠くなった時に床
に就いて、決まった時間に起きること、日中眠くな
ければ睡眠時間は気にしないこと、昼寝をし過ぎ
ないことです。
よく睡眠薬のかわりに寝酒をする方がいらっ

しゃいますが、寝酒は確かに寝つきが良くなりま
すが、睡眠が浅くなり途中で起きることが増えてし
まい、結果的に睡眠の質が落ちてしまいます。

生活習慣病の予防のためによい睡眠を得るに
は、まずは生活習慣の見直しが大切です。生活習
慣などを見直しても、不眠などがよくならない時は
睡眠薬での調整が必要ですので、医師に相談して
いただけたらと思います。

※2型糖尿病…遺伝的な体質に環境因子が加わって起き
るもので、症状のないのが特徴で、健康診断などで血糖
値が高いと指摘されて発見されることが多い病気です。

睡
眠
障
害
対
処
12
の
指
針

睡眠時間は人それぞれ、
日中の眠気で
困らなければ十分

刺激物を避け、眠る前には
自分なりのリラックス法を

眠たくなってから床に就く、
就床時刻に

こだわりすぎない

同じ時刻に毎日起床 光の利用でよい睡眠 規則正しい3度の食事、規
則的な運動習慣

昼寝をするなら、15時前の
20分～30分

眠りが浅いときは、むしろ
積極的に遅寝・早起きに

睡眠中の激しいイビキ・
呼吸停止や足のぴくつき・
むずむず感は要注意

十分眠っても日中の眠気が
強い時は専門医に

睡眠薬代わりの寝酒は
不眠のもと

睡眠薬は医師の指示で
正しく使えば安全

不眠などの睡眠障害は、高血圧や心筋梗塞、心不全、※2型糖尿病のリスクといわれています。
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