
自
然
観
察
会
〜
木
の
実
で
作
る

遊
び
道
具
の
材
料
を
集
め
よ
う
〜

日
時
10
月
29
日
㈰

午
前
９
時
〜
11
時
30
分

場
所

巾
着
田
入
口
駐
車
場

対
象

小
学
6
年
生
ま
で
の
子
ど
も
と
そ
の

保
護
者

※
子
ど
も
の
み
で
の
参
加
は
で
き
ま
せ
ん
。

人
数

10
組
程
度（
申
し
込
み
順
）

費
用

無
料

持
ち
物

筆
記
用
具
、
雨
具
、
観
察
道
具

申
し
込
み

10
月
26
日
㈭
ま
で
に
、
電
話
ま

た
は
直
接
左
記
へ

問
い
合
わ
せ

環
境
課
生
活
環
境
担
当

特
設
行
政
相
談
開
催

日
時

10
月
12
日
㈭
・
13
日
㈮

午
前
10
時
〜
午
後
５
時（
受
け
付
け
は
午

後
４
時
30
分
ま
で
）

場
所

東
京
総
合
行
政
相
談
所（
西
武
池
袋

本
店
７
階
『
行
政
・
法
律
・
く
ら
し
の
相

談
コ
ー
ナ
ー
』）

参
加
機
関

関
東
総
合
通
信
局（
12
日
の
み
）、

東
京
法
務
局
、
弁
護
士
会
、
税
理
士
会
、

関
東
管
区
行
政
評
価
局

費
用

無
料

申
し
込
み

不
要

問
い
合
わ
せ

関
東
管
区
行
政
評
価
局
東
京

総
合
行
政
相
談
所

☎
03－

３
９
８
７－

０
２
２
９

上
級
救
命
講
習

日
時
10
月
27
日
㈮

午
前
９
時
〜
午
後
５
時

場
所

飯
能
日
高
消
防
署

対
象

日
高
市
・
飯
能
市
・
入
間
市
・
狭
山

市
・
所
沢
市
に
在
住
・
在
勤
・
在
学
の
中

学
生
以
上
の
人

人
数

20
人（
申
し
込
み
順
）

講
師

消
防
署
職
員

費
用

無
料

※
修
了
証
を
交
付
し
ま
す
。

持
ち
物
等

動
き
や
す
い
服
装

申
し
込
み

10
月
13
日
㈮
以
降
に
、
電
話
で

左
記
へ

※
午
前
９
時
か
ら
午
後
５
時
ま
で（
土
日
・

祝
日
を
除
く
）。

※
詳
し
く
は
、
埼
玉
西
部
消
防

組
合
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧

く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ

飯
能
日
高
消
防
署
消
防
管
理

課
☎
９
７
４－

７
２
２
６

応
急
手
当
普
及
員
講
習
Ⅰ

日
時

11
月
３
日
㈷
〜
５
日
㈰

午
前
８
時
30
分
〜
午
後
５
時
15
分

場
所

狭
山
消
防
署

（
狭
山
市
上
奥
富
１
１
７
２
）

対
象

日
高
市
・
所
沢
市
・
飯
能
市
・
狭
山

市
・
入
間
市
に
在
住
・
在
勤
・
在
学
の
普

通
救
命
講
習
ま
た
は
上
級
救
命
講
習
の
受

講
歴
の
あ
る
満
18
歳
以
上
で
、
講
習
終
了

後
に
救
命
講
習
指
導
に
協
力
で
き
る
人

人
数

20
人（
申
し
込
み
順
）

講
師

消
防
署
職
員

費
用

３
９
６
０
円（
テ
キ
ス
ト
代
）

持
ち
物
等

筆
記
用
具
、
動
き
や
す
い
服
装

申
し
込
み

10
月
10
日
㈫
以
降
に
、
電
話
で

左
記
へ

問
い
合
わ
せ

埼
玉
西
部
消
防
局
警
防
部
救

急
課
☎
04－

２
９
２
９－

９
１
２
３

　習慣的に７時間前後眠っている人は、
死亡や疾患のリスクが最も低く、６時間
未満の短い睡眠は、疾患リスクの増加と
関連することが分かっています。休養感
のある睡眠のためには、１日に少なくと
も６時間以上の睡眠を確保しましょう。
（参考：厚生労働省）
　令和３年11月に制定した「健幸のま
ち」宣言では、「十分な休養をとり、心
身をリフレッシュして、こころの健康を
保ちます」の項目があります。
　休養は、生活の質にかかる重要な要素
です。十分な睡眠をとり、余暇等で体や
心を養う（リフレッシュする）ことを心掛
けましょう。
　また、良質な睡眠には、日中の身体活
動も大切です。市では、オク
トーバー・ラン＆ウオークに
参加しています。詳しくはこ
ちらヘ。
　９月20日時点の100ポイント達成者
は、339人で、先着1,000人まで残り
661人です。

問 い合わせ
　保健相談センター
　健幸のまち推進担当
　☎985－5122

　健幸ポイント対象イベント一覧▶

10 のおすすめ
健幸チャレンジ月

十分に睡眠をとる
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女
性
経
営
塾
「
レ
デ
ィ
」
を

開
催
し
ま
す

女
性
経
営
塾
を
開
催
し
ま
す
。
経
営
に
必

要
な
基
礎
知
識
を
学
ん
だ
り
、
女
性
同
士
の

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
広
げ
ま
せ
ん
か
。

日
時

10
月
19
日
か
ら
11
月
16
日
ま
で
の
木

曜
日

午
前
10
時
〜
正
午

※
お
弁
当
を
用
意
し
ま
す
。

場
所

日
高
市
商
工
会
館

対
象

経
営
者
、
後
継
者
、
創
業
予
定
者
な

ど（
女
性
限
定
）

人
数

20
人（
申
し
込
み
順
）

内
容

税
務
講
座
、
労
務
講
座
、
ビ
ジ
ネ
ス

マ
ナ
ー
、
メ
ン
タ
ル
ケ
ア

費
用

１
万
２
０
０
０
円（
教
材
費
・
お
弁

当
代
を
含
む
）

申
し
込
み

10
月
13
日
㈮
ま
で

に
、
費
用
を
お
持
ち
の
上
、

直
接
左
記
へ
。
ま
た
は
申
し

込
み
フ
ォ
ー
ム
よ
り
申
し
込
み
後
、
費
用

を
納
入
し
て
下
さ
い
。

問
い
合
わ
せ

日
高
市
商
工
会

☎
９
８
５－

２
３
１
１

天
然
石
の
ブ
レ
ス
レ
ッ
ト
を
作
ろ
う

日
時
11
月
18
日
㈯

午
前
10
時
〜
11
時
30
分

対
象

中
学
生
以
上
の
人

人
数

15
人（
申
し
込
み
順
）

講
師

大
沢
真
澄
さ
ん

費
用

１
０
０
０
円

※
費
用
は
11
月
８
日
㈬
ま
で
に
お
支
払
い
く

だ
さ
い
。

申
し
込
み

10
月
12
日
㈭
か
ら
11
月
８
日
㈬

ま
で
に
、
電
話
ま
た
は
直
接
左
記
へ

場
所
・
問
い
合
わ
せ

高
麗
川
公
民
館

☎
９
８
９－

９
１
１
０

楽
し
い
ス
ポ
ー
ツ
吹
矢
教
室

日
時

11
月
11
日
・
18
日
・
25
日
の
土
曜
日

午
後
１
時
〜
３
時（
15
分
前
集
合
）

対
象

市
内
在
住
の
成
人

人
数

10
人（
申
し
込
み
順
）

講
師

日
本
ス
ポ
ー
ツ
ウ
エ
ル
ネ
ス
吹
矢
協

会
日
高
か
わ
せ
み
支
部

費
用

無
料

持
ち
物
等

動
き
や
す
い
服
装

申
し
込
み

10
月
10
日
㈫
以
降
に
、
電
話
ま

た
は
直
接
左
記
へ

場
所
・
問
い
合
わ
せ

高
萩
北
公
民
館

☎
９
８
９－

７
３
２
２

「
第
20
回
入
間
郡
市
人
権

フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」
を
開
催
し
ま
す

21
世
紀
は
人
権
の
世
紀
と
い
わ
れ
、
人
権

尊
重
意
識
の
高
ま
り
は
世
界
的
な
潮
流
と
な

っ
て
い
ま
す
。
人
権
が
尊
重
さ
れ
、
誰
も
が

自
分
ら
し
く
生
き
生
き
と
暮
ら
せ
る
社
会
の

実
現
を
目
指
し
、
人
権
問
題
へ
の
理
解
・
関

心
を
深
め
る
た
め「
人
権
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」

を
開
催
し
ま
す
。

日
時

11
月
16
日
㈭

午
後
０
時
30
分
〜
３
時
30
分

場
所

三
芳
町
文
化
会
館「
コ
ピ
ス
み
よ
し
」

ア
ク
セ
ス

東
武
東
上
線
み
ず
ほ
台
駅
・
鶴

瀬
駅
よ
り
車
で
約
10
分

内
容

○
オ
ー
プ
ニ
ン
グ
セ
レ
モ
ニ
ー

三
芳
町
ふ

る
さ
と
大
使

○
講
演
「
一
人
ひ
と
り
が
輝
こ
う
…
私
の
個

性
も
あ
な
た
の
個
性
も（
仮
題
）」
住
田

裕
子
さ
ん

※
集
会
所
作
品
展
示
、
物
品
販
売
等
も
あ
り

ま
す
。

費
用

無
料

申
し
込
み

不
要（
直
接
会
場
へ
）

※
手
話
通
訳
、
1
歳
か
ら
就
学
前
ま
で
の
子

ど
も
を
対
象
と
し
た
保
育
が
あ
り
ま
す
。
10

月
31
日
㈫
ま
で
に
、
電
話
ま
た
は
直
接
左
記

へ
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ

三
芳
町
総
務
課
☎
０
４
９－

２
５
８－

０
０
１
９（
内
線
４
０
５
）

第
14
回
ひ
き
こ
も
り
・
不
登
校
講
演
会

ひ
き
こ
も
り
経
験
者
に
よ
る
「
７
年
間
会

話
の
な
い
部
屋
か
ら
出
よ
う
と
思
っ
た
背
景
」

日
時

11
月
12
日
㈰

午
後
１
時
30
分
〜
３
時
30
分

場
所

毛
呂
山
町
福
祉
会
館
「
ウ
ィ
ズ
も
ろ

や
ま
」（
毛
呂
山
町
岩
井
西
５－

16－

１
）

対
象

ひ
き
こ
も
り
当
事
者
・
家
族
・
支
援

者
、
関
心
の
あ
る
人

人
数

80
人（
申
し
込
み
順
）

講
師

瀧
本
裕
喜
さ
ん

費
用

無
料

申
し
込
み

電
話
で
左
記
へ
。
ま
た
は
11
月

10
日
㈮
午
後
５
時
ま
で
に
、
電
子
申
請
で

お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ

マ
ロ
ウ
ド
の
会
斉
藤

☎
０
９
０－

５
５
７
５－

７
０
５
４

坂
戸
保
健
所
保
健
予
防
推
進
担
当

☎
０
４
９－

２
８
３－

７
８
１
５

第
35
回
彩
女
祭（
大
学
祭
）

日
時

10
月
21
日
㈯
・
22
日
㈰

午
前
10
時
〜
午
後
３
時
頃

テ
ー
マ

彩
虹
〜
ｏ
ｕ
ｒ

ｃ
ｏ
ｌ
ｏ
ｒ

ｉ
ｓ

ｉ
ｎ
ｆ
ｉ
ｎ
ｉ
ｔ
ｅ
〜

内
容

お
笑
い
ラ
イ
ブ（
ぼ
る
塾
・
ア
イ
ロ

ン
ヘ
ッ
ド
・
ガ
ク
テ
ン
ソ
ク
）、
ダ
ン
ス

フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
、
研
究
発
表
等

場
所
・
問
い
合
わ
せ

埼
玉
女
子
短
期
大
学

☎
９
８
６－

１
６
１
６

2223

広報ひだか 令和５年10月 広報ひだか令和５年10月




