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健康だより

市立図書館で

貸し出しています

３匹のヤギの“がらがらどん”が、エサを求めて草場のある山に向かいます。途中
で「きみのわるい　おおきな　トロル」に出会い「きさまを　ひとのみにしてやろう」
と言われます。最初の小さいヤギのがらがらどんと２番目に大きいがらがらどんは
「自分よりもっと大きなヤギが来るから食べないで」と言って、山に登っていきま
す。そして「がたん　ごとん　がたん　ごとん」と橋をきしませながらやってきたの
が、大きいヤギのがらがらどんです。大きいヤギのがらがらどんとトロルの対決や
いかに。
力強い絵は北欧の自然を感じさせてくれ、不気味なトロルとがらがらどんも迫力
満点です。リズムのある文体を楽しんでください。

『三びきのやぎのがらがらどん
  ノルウェーの昔話』
マーシャ　ブラウン／え　せた ていじ／やく　
福音館書店

４月から新生活が始まる人も多いのではないでしょうか。春は、気温の差や環
境の変化（進学や就職など）により自律神経が乱れやすい時季で、約９割の人がス
トレスを感じると言われています。ストレスをそのままにすると、心や体を壊し
てしまうことがあります。そうならないために、ストレスとの上手な付き合い方
を紹介します。

バランスの良い食事、良質な睡眠、適度な運動習慣を心がけましょう。
生活習慣を整える

時々自分の状態を観察しましょう。サインが出ているときは「ゆっくり腹式呼吸する」
「休息をとる」「散歩する」など気分転換をしましょう。ただし、お酒を飲んでつらさを紛
らわせようとすると、睡眠の質が低下し、心も不安定になることがあるので、気を付け
ましょう。
★ストレスサイン…眠れない、お腹が痛くなる、怒りっぽくなる、気分が沈むなど

自分のストレスサインに気付く

ストレスを感じているときは「必ず○○をし
なければならない」と固定的に考え、それがう
まくいかないときに強いストレスを感じます。

【そんなときは！】
できていること、うまく
いっていることに注目しま
しょう。考え方やものの見
方を少し変えるだけで、気
持ちが楽になります。

頭を柔らかくする
話すことで気持ちが楽になり、自分の中で解決策が
見つかることもあります。相談に乗ってもらえたとい
う安心感は、気持ちを落ち着かせます。日ごろから気
軽に話せる人を増やしておきましょう。
心と体の不調が続くときには、早めに専門家に相談
しましょう。近くのメンタルクリニックへの受診や、
電話での相談、相談室をご利用ください。

誰かに話してみる

ストレスとの
上手な付き合い方
健康課健康推進係　☎72-6666問

☎72-6682　毎週月～金曜日　９時～11時／ 13時～16時（あすてらす休館日を除く）
あすてらす健康相談室の案内 健康相談（予約制）、血圧測定、検尿などを行っています。

お気軽にご相談ください。

県内の相談窓口は
県ホームページを
ご覧ください。

身近な人の様子がいつもと違うときは、体調など
について聞いてみましょう。心の不調は自分で気
付きにくい場合があります。その人らしくない行
動や、生活面で支障が出ている場合は、早めの相
談・受診を勧めましょう。

本田 依
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音芭・和
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音芭ちゃん
平成30年４月10日・令和２年４月10日

いとちゃんののちゃん、お誕生日おめでと
う！これからも２人仲良くニコニコ元気に
大きくなってね！

淡居 音
ね む

夢ちゃん
令和２年４月２日

お誕生日おめでとう☆おて
んばさんで大変だけど、パ
パとママの癒やしだよ♡３
月にはお姉ちゃんだね☆彡

中尾 煌
こ う き

希ちゃん
平成30年４月12日

いつも笑顔ありがとう♡こ
れからもたーくさん笑おう
ね♪

柳 昊
こ う き

希ちゃん
令和３年４月21日

２歳おめでとう☆消防車が
大好きな昊ちゃん♪パパと
ママを毎日笑顔にして楽し
ませてくれてありがとう♡

江藤 孝
こ う せ い

晟ちゃん
平成31年４月７日

孝晟くん４歳おめでとう！
優しい孝ちゃんの笑顔がみ
んな大好きだよ♡これから
も元気に大きくなってね！

冨永 紘
こ う た

多ちゃん
平成30年４月27日

５歳おめでとう！これから
も元気いっぱい大きくなっ
てね☆だいすきだよ！！

田村 心
こ は る

春ちゃん田村 美
み つ き

月ちゃん
令和４年４月27日平成31年４月１日

１歳おめでとう♡笑顔がか
わいいこはるちゃん☆大好
きだよ

４歳誕生日おめでとう♡い
つも元気な美月ちゃん♪大
好きだよ♡これからもすく
すく育ってね

久冨 岳
が く

ちゃん
令和３年４月25日

がっくんお誕生日おめでと
う！一つ一つの振る舞いがか
わいいがっくん、パパもママ
もりっくんも大好きだよ

三宅 喬
き ょ う た

太ちゃん
令和４年４月30日

喬太１歳のお誕生日おめでと
う！これからもいっぱい食べ
て、いっぱい飲んで大きくな
ってね☆喬太だ～いすき♡

毎川 颯
さ く

空ちゃん
平成31年４月19日

さくぼん♪４歳のお誕生日
おめでとう☆元気にすくす
く育ってね☆

大町 彩
あ こ

心ちゃん
令和３年４月30日

２歳のお誕生日おめでとう！
いつも癒やしスマイルと笑い
をありがとう♡これからも元
気に大きくなってね！

池田 理
り ひ と

人ちゃん
令和４年４月14日

りっちゃんお誕生日おめで
とう♡３人の末っ子として、
たくましく優しく笑顔いっ
ぱいでいてね☆

６月生まれのお子さんの写真を募集します！
写真にお子さんの名前（ふりがな）、生年月日、電話
番号、40字程度のメッセージを添え、窓口・郵送・
専用フォームのいずれかで申込み。
対象　５歳まで
定員　14人（先着順）
●問　総務広報課総務広報係
　　　（本館２階）　☎72-2111
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