
 

快
適
な
睡
眠
の
た
め
に

・
起
き
た
ら
し
っ
か
り
朝
日
を
浴
び
る

・
寝
る
前
の
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
を
控
え

る
・
お
酒
を
飲
み
過
ぎ
な
い

・
日
中
に
適
度
な
運
動
を
す
る

・
自
分
に
合
っ
た
寝
具
（
枕
や
マ
ッ
ト
レ

ス
な
ど
）
を
使
う

・
寝
室
の
明
る
さ
を
調
整
す
る
（
明
る
す

ぎ
ず
不
安
に
な
ら
な
い
暗
さ
で
）

な
ど
の
こ
と
を
心
掛
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

ひ
と
り
夜
眠
れ
な
い
で
い
る
こ
と
は
つ

ら
い
だ
け
で
な
く
、
孤
独
感
を
感
じ
る
も

の
で
す
。
そ
の
た
め
、
相
談
で
き
る
人
を

持
つ
こ
と
は
大
き
な
助
け
と
な
り
ま
す
。

苦
し
み
を
分
か
っ
て
も
ら
う
だ
け
で
も
気

持
ち
が
楽
に
な
り
、
さ
ら
に
、
睡
眠
習
慣

に
つ
い
て
の
助
言
を
受
け
る
こ
と
で
睡
眠

が
改
善
す
る
方
法
を
見
つ
け
る
こ
と
が
で

き
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
よ
く
眠
れ
な

い
、
あ
る
い
は
日
中
眠
た
く
て
仕
方
な
い

な
ど
と
感
じ
た
ら
、
そ
れ
は
「
か
ら
だ
や

毎
年
9
月
10
日
～
9
月
16
日
は
、
自

殺
予
防
に
関
す
る
理
解
を
深
め
て
も
ら
う

「
自
殺
予
防
週
間
」
で
す
。
自
殺
の
原
因
は

さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、
そ
の
中
で
も
「
う
つ
」

が
原
因
で
あ
る
も
の
は
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。「
う
つ
」
の
症
状
の
中
で
、
も
っ
と
も

自
覚
し
や
す
い
も
の
は
「
不
眠
」
で
す
。

ご
自
身
の
最
近
の
睡
眠
を
振
り
返
っ
て

み
て
く
だ
さ
い
。

●
寝
つ
き
が
悪
く
、
眠
る
ま
で
に
30
分
～

1
時
間
以
上
か
か
る

●
眠
り
に
つ
け
て
も
朝
ま
で
に
何
度
も
目

を
覚
ま
す

●
眠
り
が
浅
い
た
め
、
睡
眠
時
間
の
わ
り

に
眠
れ
た
気
が
し
な
い

●
予
定
の
時
間
よ
り
ず
い
ぶ
ん
早
く
に
目

が
覚
め
て
、
そ
の
後
眠
れ
な
い

睡
眠
に
は
、
心
や
体
の
疲
れ
を
回
復
す

る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
睡
眠
の
時
間
が
足

り
な
か
っ
た
り
、
睡
眠
の
質
が
悪
か
っ
た

り
す
る
と
健
康
上
の
問
題
や
生
活
へ
の
支

障
が
生
じ
て
き
ま
す
。

健康みちしるべ

睡
眠
と
健
康

健
康
推
進
課
（
金
屋
庁
舎
）

清
水
行
政
局
住
民
福
祉
室

こ
こ
ろ
の
病
」の
兆
候
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

特
に
２
週
間
以
上
続
く
睡
眠
の
問
題
が
あ

る
場
合
は
、
早
め
に
医
師
な
ど
の
専
門
家

に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

 

相
談
窓
口

和
歌
山
県
や
有
田
川
町
で
は
、
各
種
相

談
窓
口
を
設
け
て
い
ま
す
。
ひ
と
り
で
悩

ま
ず
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

●
自
殺
防
止
相
談
窓
口「
は
あ
と
ラ
イ
ン
」

☎
0
5
7
0
‐
0
6
4
‐
5
5
6

　
（
24
時
間
・
3
6
5
日
対
応
）

●
い
の
ち
の
電
話

☎
0
7
3
‐
4
2
4
‐
5
0
0
0

　
（
10
時
～
22
時
・
3
6
5
日
対
応
）

●
L
I
N
E
相
談
「
い
の
ち
の
セ
ー
フ

テ
ィ
ー
ラ
イ
ン
わ
か
や
ま
」

　
（
平
日 

9
時
～
17
時
）

●
湯
浅
保
健
所

☎
0
7
3
7
‐
６
４
‐
1
2
9
4

　
（
平
日 

9
時
～
17
時
45
分
）

●
有
田
川
町 

健
康
推
進
課
（
金
屋
庁
舎
）

☎
0
7
3
7
‐
２
２
‐
4
5
0
3

　
（
開
庁
日
時
に
伴
う
）

QR コード

防災講座
～もしもに備えていますか？～

●日時／ 9 月 14 日（水）10:00 ～ 11:00
●場所／子育て支援センター
●定員／ 10 組程度
●講師／有田川町総務課職員
●参加費／無料
●申込／ 9 月 1 日（木）8:30 ～

開設日時など

あそびのひろば
金曜日（9 月 2 日・9 日・16 日・30 日）
※予約制。
　詳細は予定表でご確認ください。

10:00～11:00
14:00～15:00

※実施状況や毎日の予定表などは、町ホームページでもお知らせしています。

子育て支援センター　☎ 090-7966-1697・52-5474（ファクス兼用）

子育て支援センターでは、一時預かり保育を行っています。
詳しくは町ホームページをご覧いただくか
お気軽にお問い合わせください。

414広報ありだがわ　2022.9


