


竜翔センター2階体育館で実施中の相談会

竜翔センター 2階 体育館では、熊本県弁護士会や建築士、住宅金融支援機構による、生活再建や住
宅に関するお悩みの相談会が実施されています。ぜひご利用ください。
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広報ひかわ 2026年 10月号29



政府からのお知らせ

30Hikawa Town Public Relations



■ 量：眠る時間をまず確保する
　成人の目安は 6 時間以上です。長さだけでなく、朝目覚めたときに「休まった」と感じられるかが、
　良い睡眠の目安です。日中の強い眠気や週末の寝だめは、睡眠が足りていないサインです。
　眠れない夜は、寝床の中で寝る努力をしないのが良策です。いったん寝床を離れ、暗めの明かりのも
　とで白湯を少し飲んで気持ちが落ち着いてから戻ると、脳の寝床と「眠れない気持ち」の関係がリセッ
　トされます。

■ リズム：朝を決めて、体内時計を整える
　起きる時刻が毎日同じことが大切です。休日も夜ふかし・朝寝坊を避け、起きたらカーテンを開けて光
　を浴び、朝食を一口でも食べましょう。昼寝をするなら午後 3時までに 20〜 30分ほどにとどめます。
　帰りが遅く夜食になりそうな日は「分食」がおすすめです。夕方のうちにおにぎりや汁物などを軽くと
　り、帰宅後はお味噌汁やスープ等を食べるとお腹が落ち着きます。寝る直前の食事は眠りを浅くします。

■ 質：寝る前の 1 時間を「ゆるめる時間」に
　夕方以降のカフェイン（コーヒー、緑茶、栄養ドリンク）、寝酒、寝る前のたばこは、眠りを浅くします。
　お酒は寝つきをよくするように感じても、眠りを浅くし、夜中の目覚めを増やします。代わりに、ノン
　カフェインのハーブティー（カモミール、ルイボス、麦茶など）を「ゆっくり」味わって飲んでみてく
　ださい。湯気を眺め、香りをかぎ、カップの温かさを手に感じながら、数分かけて飲む。その時間その
　ものが、からだの緊張をゆるめるリラクゼーションになります。ぬるめの入浴、軽いストレッチ、ゆっ
　くりした呼吸も同じ働きをします。寝る前や寝床でのスマホ・テレビは避け、地震のニュースを夜に見
　続けないようにします。寝室はなるべく暗く、静かに、心地よい温度に。心配ごとは紙に書き出して「明
　日やること」にし、寝床に持ち込まないようにしましょう。

■ こんなときは相談を
　工夫をしても眠れない日が 2週間ほど続く、日中の仕事や家事に支障が出る、気分の落ち込みが続く。
　こうしたときは、健康センターやかかりつけ医にご相談ください。うつ病や睡眠時無呼吸など、治療で
　良くなる病気が隠れていることがあります。眠れないことは、あなたのこころと体からのサインです。
　一緒にケアしていきましょう。

地震から 1か月が経ちました。余震や片づけ、これからのことが気になって「寝つけない」「夜
中に目が覚める」という声を多く聞きます。大きな出来事のあとに眠りが乱れるのは、あなたの心
身が緊張を続けている時の自然な反応です。今日からできる小さな工夫を「量・リズム・質」の
3 つにまとめました。

「眠れない」とのつきあい方　量・リズム・質で整える睡眠

けんこうだより

お問合せ　氷川町健康センター　☎0965-52-7154
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海と天と地が溶け合う美しく豊かな「水俣・葦北」街道をゆく
八火先生が１５才の頃から学ばれた、熊本の大江義塾を開かれた明治から昭和の言論会をリードし「日本初
のジャーナリスト」と称される徳富蘇峰氏の生家や記念館を訪れ、その遺徳を偲びます。加えて、水俣・葦
北地域における文化芸術活動の拠点であるつなぎ美術館にて展示作品、ユージン・スミスとアイリーン・ス
ミスが見たMINAMATA’26、屋外作品としては水俣ゆかりの文筆家石牟礼道子の文学に着想を得て制作さ
れた大型屋外作品「入魂の宿」の鑑賞を予定しています。

■　期日　11月 13日 ㊎
■　行先　水俣・葦北方面　　
■　参加費　4，000円程度（入館料　保険料　昼食代　写真代　事務費等）※　当日集めます。
■　募集人数　20名程度　※定員になり次第締め切ります。
■　申込期間　10月 6日 ㊋～ 11月 1日 ㊐

※八火図書館と竜北歴史資料館で受け付けます。申込用紙に必要事項を記載の上申し込んでください。
　案内チラシと申込書は八火図書館と竜北歴史資料館に置いてあります。
※変更する場合は別途ご案内します。

文学散歩参加者を募集します！

八火図書館からのお知らせ

令和８年熊本地震により、氷川町は、ライフライン、学校等の公共施設・住宅等想定外の被害を受けて、今
町を挙げて復興に取り組んでいるところです。
八火図書館は、震災後、7月 29日 ( 水 ) より臨時休館となり、利用者の皆様には大変ご迷惑をおかけいた
しましております。早期再開に向けて職員一丸となって、懸命に準備を進めておりますので、皆様におかれ
ましては、何卒よろしくご理解とご協力のほどお願い申し上げます。
　尚、再開の期日等につきましては、別途お知らせいたします。

八火図書館を利用されているみなさまへ

－問い合わせ先－
☎0965-62-3489
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日 病 院 名 電　話

4日㊐
和田内科医院
東洋調剤薬局　氷川店

52-1860
52-5200

11日㊐ 松村眼科医院 52-0131

12日㊊
緒方内科医院
アロハ薬局　氷川店

62-2013
65-8677

18日㊐
保田医院
堤薬局

52-0037
52-0424

25日㊐
峯苫医院
横田診療所
エリア調剤薬局　清流店

62-8721
67-2010
45-5441

令 和 ８ 年 （ 2 0 2 6 年 ） 1 0 月 カ レ ン ダ ー

1 木
2 金
3 土
4 日
5 月
6 火
7 水
8 木
9 金 農地　農業委員会総会　13時30分～
10 土

11 日
12 月 スポーツの日
13 火
14 水
15 木
16 金
17 土
18 日 町　資源物分別収集日(リサイクル)

19 月

20 火

21 水
22 木
23 金
24 土
25 日
26 月 税　集合税・住民税特別徴収　口座振替日
27 火
28 水
29 木
30 金
31 土

休日当番医・薬局

最新情報は「医療情報ネット（ナビィ）」▶

（市外局番0965）

広告
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総 務 課 行政係・生活安全係 52-7111
企画財政課 企画係・財政係 52-5850
税 務 課 　住民税係・資産税係・徴収係 52-5853

町 民 課 戸籍環境係・国保年金係 52-5851
保健予防係 (健康センター ) 52-7154

福 祉 課 福祉係・子育て支援係・介護保険係 52-5852
農業振興課 農政係・農産係 52-5854

農 地 課 整備係 52-5855
管理係 ( 農業委員会 ) 52-5861

建設下水道課 建設係 52-5856
住宅係・下水道係 52-5862

地域振興課 総合窓口係 62-2311
地域振興係 62-2315

学校教育課 学校教育係 52-5859
学校給食係 52-6202

生涯学習課 生涯学習係・社会体育係 52-5860
議会事務局 事務局 52-5858
出 納 室 会計係 52-5857
八代生活環境事務組合 62-2049
社会福祉協議会 52-5075
竜北福祉センター 52-5121
 地域包括支援センター 52-5335
宮原福祉センター・こども家庭センター 62-3456
氷川町公民館 62-3313

まちのホットライン（市外局番0965）　　　　　　

たくさんの支援をありがとうございます

～ Hikawa Days ～

@chiichan_shokudou さん

みしょらさん（協力団体：長洲町） @natsuki.i716 さん

@futoshi.hirashita さん


