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しっかり眠って健康に！ ～日本人、特に子どもや就労者の睡眠時
　間は、世界一短いといわれています～
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2 4名
1名
10名
1 6名
5 1名

月 人　数
令和2年1月～ 令和３年5月
 令和３年 6月
 令和３年 7月
 令和３年 8月

合計

山北町内感染者数

1 , 1 8 0名
1 9 8名
3 8 5名
8 0 6名

２ , 5 6 9名

月 人　数
令和2年1月～ 令和３年5月
 令和３年 6月
 令和３年 7月
 令和３年 8月

合計

小田原保健福祉事務所管内

61 , 5 1 6名
5 , 8 7 5名
1 5 , 9 5 8名
3 6 , 1 9 0名
1 1 9 , 5 3 9名

月 人　数
令和2年1月～ 令和３年5月
 令和３年 6月
 令和３年 7月
 令和３年 8月

合計

神奈川県内感染者数

新型コロナウイルス感染者数（県内在住者）…… ８月１９日現在

【問合せ】保険健康課健康づくり班（電話）７５－０８２２
※小田原保健福祉事務所管内・・・小田原市、南足柄市、中井町、大井町、松田町、山北町、開成町、箱根町、真鶴町、湯河原町の２市８町

〇睡眠の役割
・脳と体に休息を与える
・記憶を整理して定着させる
・ホルモンバランスを調整する
・免疫力を上げて病気を遠ざける
・脳の老廃物をとる

〇睡眠不足と生活習慣病
睡眠不足は、食欲を抑えるホルモンを減少させ、逆に

食欲を高めるホルモンを増加させるため、食べ過ぎによ
る肥満につながります。また、交感神経の緊張や血糖を
上昇させるホルモンの過剰分泌を招き、糖尿病、心筋梗
塞などの生活習慣病にかかりやすくなってしまいます。

☆快眠は、まずは規則正しい生活から☆
体には体内時計があり、睡眠のタイミングを決めるだけでなく、ホルモンの分泌や生理的な

活動を調節し、睡眠に備えてくれます。布団に入る時間や食事の時間などを毎日なるべく一定にし、体内時計を
整えることが大切です。また、次のことを習慣化することで、さらなる睡眠の質の向上が期待できます。

１　運動習慣をもつ
　　継続的な運動は睡眠の持続性に効果があるため、運動習慣のある人には不眠が少ないことがわかって
います。１回だけの運動では効果が薄く、激しい運動は逆に睡眠を妨げてしまうため、負担が少なく長
続きするような有酸素運動を行いましょう。眠気は、体温が上昇し下降するときに生じやすいため、就
寝の数時間前の運動で体温を上げることも効果的です。

２　入浴をする
　　運動と同じく、体温を上げることで眠気が生じやすくなります。就寝の２～３時間前の入浴が理想で
す。体温の上昇が0.5度くらいでも、寝つきをよくする効果が認められています（湯温38度で25～30分、
42度で５分程度の入浴）。半身浴も効果的です。自分に合った入浴を実践してみてください。

３　光で体内時計を整える
起床直後に光を浴びることが最も効果的です。起きたらまずカーテンを開け、自然光を部屋に取り込み

ましょう。夜の光は体内時計を遅らせ、夜更けになればなるほどその力は強くなります。スマートフォンな
どから発せられるブルーライトは交感神経を刺激して眠りを妨げるため、就寝前は使用を避けましょう。

４　時間によって食べるものを工夫する
朝食を食べることで自律神経にメリハリがつき、睡眠・覚醒のリズムが整いやすくなります。就寝間近の

食事は消化活動が睡眠を妨げるため控えるとともに、覚醒作用のあるコーヒー、緑茶などのカフェインの含
まれる飲み物についても、カフェインに敏感な人は就寝５～６時間前から摂取を控えるようにしましょう。



生涯学習センター通信 №90

　「お話サークル プー横丁」は、2001年に中央公民館図書室のお話ボランティアサークルと
して発足し、町内小学校での朝のおはなし会やブックトークを行うなど、精力的に読書活動
を推進されてきたことが評価され、７月に町教育委員会表彰を受賞しました。
　当団体は、生涯学習センター図書室でのオススメ本の展示や、会場を飾り付けた雰囲気いっ
ぱいの「夜のこわいおはなし会」を実施するなど、バラエティに富んだ企画を行っており、今
後も利用者の皆さまに、より本に親しんでいただけるような活動が期待されています。

よるのこわいおはなしかい

ブックトーク

生涯学習センターボランティア
「お話サークルプー横丁」が町教育委員会表彰を受賞しました

現在は５人で

活動をしてい
ます
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　好評です♪
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夏休み期間中、小・中学生を対象に『サマースクール』を開校しました。
猛暑日が続く厳しい夏となりましたが、それでも子ども達はみんな元気いっぱいに楽しく活動することができました。

夏休み期間中、小・中学生を対象に『サマースクール』を開校しました。

サマースクールを開校しました

陶芸教室 図書室員体験教室

小物づくり教室「ハンドパペット作り」 工作教室「動くおもちゃづくり」

茶道体験教室 料理教室「かんたんメロンパン作り」

科学教室「エコーマイクを作ろう」 絵画教室「マーブリングうちわ作り」

折り紙教室カーレット体験教室

ホリデージム「学習ひろば」～スポーツ＆スタディー～ 外国語活動①『Let's enjoy summer festival．』 ②『Let's go to USA．』



☆ 新着本案内 ☆

ほか

◆ 児 童 書
書　　　名 著  者  名　等

ナメクジはカタツムリだった？ 武田　晋一
ナメクジっぽいカタツムリに出会った著者の日本全国のカタツムリ写真集

学校では教えてくれないゆかいな漢字の話 今野　真二
夏目漱石が誤字？「四月一日」という名字は何て読む？ゆかいに楽しく漢字を学ぶヒントが満載

真夜中のちいさなようせい シン　ソンミ
熱を出した男の子が真夜中に目覚めたとき、そこには小さな妖精たちがいました

コレットとわがまま王女 スロボドキン
コレットの住む町にやってきた王女さま、体調をくずし静養のために来たのですが…

てんこうせいはおはなしやさん 北川　チハル
転校生のゆうやくんは「おはなしやさん」をはじめました  「おはなしやさん」って？

タ　イ　ト　ル
◆ ＤＶＤ

天気の子
あらしのよるに　～ひみつのともだち～
るろうに剣心　京都大火編
ローマの休日
ジェイン・エア
蜜蜂と遠雷

ほか

◆ 一 般 書
書　　　名 著  者  名　等

言いなりにならない江戸の百姓たち 渡辺　尚志
下総国葛飾郡幸谷村酒井家文書に基づき、物言う百姓たちの生きた実像を描き出す！

産業遺産 黒沢　永紀
碓氷峠煉瓦遺産、横浜正金銀行本店本館、八幡製鉄所等、日本の近代化を支えた建築群を紹介

寄席育ち 三遊亭　圓生
名人・六代目三遊亭圓生の、芸一筋の人生を語った貴重な一冊

兵　　諫 浅田　次郎
二・二六事件蹶起の真相、西安事件の首謀者、二つの兵乱のつながりは？軍事法廷ミステリー

彼岸花が咲く島 李　琴峰
記憶を失くした少女が漂着した島は、男女が違う言葉を学ぶ不思議な島だった

おはなし会
9月18日（土）担当：ゆ　め
大型絵本『ねずみくんのチョッキ』ほか
●時　間　10：30～11：00
●場　所　児童書コーナー（図書室内）

※申込みの必要はありません。
　時間までにお越しください。
※毎月第３土曜日に開催します。

図図 室室書
から

　年齢別におすす
めの本を、中身が
わからないように
ラッピングして貸
し出します。
　何が入っているかは、家に帰ってからのお楽
しみ! ! 大人の方にもおすすめです。

子どもの本　おたのしみ袋

　現代のじいじ、ばあばは、まだまだ若々
しく、仕事を続けている人も数多くいます。
見かけだけでなく、心の中まで若くあるた
めには、お金もかからず手軽にできる“読書”
が最適です。本は心の健康に役立ち、頭の
体操になるからです。
　９月20日は『敬老の日』です。図書室では、
『敬老の日』にちなんで、今年もおすすめ本
リストを作成し、併せて本の展示をしてい
ます。ぜひ、ご利用ください。

熟年世代へ贈る
̶人生を豊かにする本̶

今月の
おすすめ本
コーナー
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＊都合により内容を変更する場合もありますのでご了承ください。
行行
事事
予予 定定

場　　所 対象催　し　物　名 主 催 者・問 合 せ開始時刻９月

1

8

18

25

水

水

土

土

切り絵作品展（～5日16時）

敬老写真展（～10日15時）

山北美術協会作品展（～23日16時）

ジュニアコーラス

ジュニアコーラス

自 由

自 由

自 由

申込者

申込者

磯崎富美男

福祉課

山北美術協会

生涯学習センター

生涯学習センター

９：００

９：００

１５：００

９：００

９：００

１階ロビー

１階ホワイエ

１階ロビー

視聴覚ホール

視聴覚ホール

※生涯学習センター（図書室を含む）は、年末年始を除く祝日も開館しております。
※　　　は休館日、　　　は祝日。休 館 日

日
3
10
17
24

月
4
11
18
25

火

5
12
19
26

水

6
13
20
27

木

7
14
21
28

金 土
９月

1
8
15
22
29

2
9
16
23
30

日
1
8
15
22
29

月
2
9
16
23
30

火

3
10
17
24
31

水

4
11
18
25

木

5
12
19
26

金 土
10月

6
13
20
27

7
14
21
28

山北町電子図書館の利用登録を随時受け付けています
ホームページはコチラから！（利用登録は図書室にご連絡ください。）

●パソコン　https://www.d-library.jp/yamakita/
●スマートフォンの方は、こちらを読み込んでください⇒
　お問い合わせ先　　生涯学習センター図書室
　（受付時間 9：00 ～17：15　※休館日を除く）
　電話：0465－75－3131　FAX：0465－75－3030

　昨年は新型コロナウイルスの影響で実施できなかったサマース
クールを、今年は感染症対策を行い開校しました。
　ほとんどのプログラムで定員を超える応募があるほど人気があ
り、参加された子ども達の笑顔や一生懸命な表情が印象的でした。

　昨年は新型コロナウイルスの影響で実施できなかったサマース
クールを、今年は感染症対策を行い開校しました。
　ほとんどのプログラムで定員を超える応募があるほど人気があ
り、参加された子ども達の笑顔や一生懸命な表情が印象的でした。

サマースクール
7月22日～8月12日

前回のイベントから
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7月1日から7月31日まで（小田原市消防本部）町内の災害等出動状況
火災 0件 救急 ４５件 救助 ３件

山北
三保　

26.0℃
24.6℃

（24.5℃）
（22.5℃）

7月の平均気温

町の人口と世帯 （8月1日 現在）

（　）内は前月比
4,830人　
5,019人　
9,849人　
4,230世帯

（－5人）
（＋5人）
（±0人）
（＋５世帯）

男
女
計

世帯数

※（　）内は令和２年の数値

7月の降雨量
山北
三保　

571mm
511mm

（775mm）
（1,020mm）

地  区 赤ちゃん 性別 保  護  者（敬称略）

し ず く

り 　 た

越　地　　佐　藤　　雫　（女）潤　明・侑　里

尺里西　　髙　森　理　大（男）秀　平・育　世

※今回の掲載分は、令和３年７月１６日から令和３年８月１５日までに受付したものです。
　なお、希望された場合のみ掲載しています。

地  区 氏　　　名 性別 世帯主（敬称略）年齢

平　山　　佐　藤　輝　夫（男）９０歳　本　人

万　随　　山　口　　了　（男）８２歳　　〃

越　地　　相　原　夏　男（男）８７歳　　〃

湯　坂　　田　代　明　久（男）８７歳　　〃

大蔵野　　山　崎　利　久（男）８５歳　　〃

峰　下　　重　田　裕　規（男）８４歳　　〃

平　山　　遠　藤　千惠子（女）７０歳　正　次

越　地　　井　上　九十子（女）８１歳　　昭
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パラリンピック

でごにぃと
学ぼう

　９／　５　　総合防災訓練（中止）

　　　　６〜　第３回町議会定例会

　　　１２　　敬老のつどい（中止）

　９／　５　　総合防災訓練（中止）

　　　　６〜　第３回町議会定例会

　　　１２　　敬老のつどい（中止）



最高齢の羽田ていさん

【問合せ】企画政策課企画政策班（電話）７５－３６５１

メッセージは「元気に育ってね。」
「食べるの大好き！」など何でもOK。
応募は随時受付中。ドシドシご応募ください。
（応募者多数の場合は掲載月が先になる場合があります。）
掲載された場合は、掲載写真をフォトフレームに入れてプレゼントします。

対　象…町内在住の０歳から小学校入学前までのお子さん
申込み…お子さんのお名前（ふりがな）・性別・保護者名・

住所・電話番号・メッセージ（３０文字以内）を写
真とともにメールでご応募ください。（掲載はお
子さんのお名前、性別、メッセージのみ）

応募先…Email：smile@town.yamakita.kanagawa.jp
　　　　件名「Sweet smile 応募」

お子さんの写真大募集!!

【問合せ】企画政策課企画政策班（電話

対　象
申込み

応募先
　　　　

メッセージ：
たくさん笑って

　　大きくなってね
！

　　大きくなっ

右：　桃禾ちゃん
性別：　女の子

左：　慶二くん
性別：　男の子

と う か

け い じ
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第43回丹沢湖マラソン大会
参加者募集中

町民最高齢者
ご長寿のお祝い

　９月20日の「敬老の日」に先立ち、８月５日、町民
で最高齢の羽田ていさんに、ご家族をとおしてお祝い
の記念品を贈呈しました。
　羽田さんは、大正６年８月生まれの104歳です。
　お元気で、食事も毎食完食されているそうです。
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　今月号の表紙は、こども園での夕涼み
会の様子です。感染防止対策をしながら
の開催でしたが、夏の暑さに負けない、
元気いっぱいな姿が印象的でした。

「夏のひととき」
今月の表紙四季折々の

山北のイベント
四季折々の

山北のイベントやまきた
アルバム

一昨年の大会の様子

11月28日（日）に、神奈川県在住者限定で開催します。
　郵便振替による申込みは、９月13日（月）まで、イ
ンターネットによる申込みは、９月20日（月・祝）ま
でとなります。

丹沢湖マラソン公式サイト
https://tanzawakomarathon.org/


