
健康通信

※�当番医が変更になる場合や、当番日に診療して
いない科もありますので、事前にお問い合わせ
の上受診してください。

5月の休日当番医
［診療時間：9時～ 17時］

当番日 休日当番医

1日㊐

梁川病院
（総合診療科）
梁川町字東土橋 8
☎ 577-2155

3 日㊋

遠藤内科医院
（内科・消化器内科・心療内科）
桑折町字陣屋 1-6
☎ 582-6788

4 日㊌

大木内科医院
（�内科・呼吸器内科・消化器内科ほか）
保原町字元町 4
☎ 575-3343

5 日㊍

大山クリニック
（内科・消化器内科）
伊達市北後 13-1
☎ 583-2136

8 日㊐

井上内科クリニック
（�内科・循環器内科・胃腸内科）
桑折町大字谷地字石塚 15
☎ 581-2202

15日㊐

おの整形外科クリニック
（�整形外科・内科・リハビリ
テーション科ほか）
梁川町字西土橋 120
☎ 527-1055

22日㊐

小野寺整形外科医院
（整形外科・リハビリテーション科）
保原町上保原字寺前 2-7
☎ 575-2001

29日㊐

掛田中央内科
（内科・消化器内科・循環器内科ほか）
霊山町掛田字西裏 49-1
☎ 586-1315

福島県こども救急電話相談
夜間の子どもの急な病気・けがの相談に、
医師や看護師が応じます。
相談時間：毎日 19時～翌朝 8時
☎ 521-3790（短縮ダイヤル��＃ 8000）

子どもの成長発達は生活リズム

問�健康推進課地域母子係　☎ 576-3510

　早寝・早起きの規則正しい生活リズムは、子どもが健やかに育つための第一歩です。睡眠は「こころ」や「か
らだ」を発育させるとともに、脳が休むための生理現象で脳の発育にとても重要です。また、子どものころに身
に付いた生活リズムは成長してからも崩れにくく、生涯にわたる生活習慣の基盤となります。
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◆生活リズムの３つの大きな柱

■朝の光をいっぱい浴びよう

■おいしい朝ごはんを食べよう

■体を動かして遊ぼう

■夜は決まった時間に寝よう

◆太陽リズム
人のからだは、太陽のリズム（自
然リズム）に合わせていろいろ
なホルモンを出しています。

◆生活リズムを作っているのは「脳」
脳の視床下部が生活リズムを作って
います。視床下部は大脳の要です。

『大脳』

理性・総合的に考え
る人らしい高度な脳

『視床下部』

食欲、睡眠と覚醒の
調節、体温や血圧の
調整

◆早寝・早起き、睡眠の大切さ
発達過程にある子どもの
場合は、「成長」や「ここ
ろ」「からだ」の健康に欠
かせないさまざまなホル
モンが睡眠中にたくさん
分泌されます。

セロトニン
朝の光により活性が
高まる神経伝達物
質。情緒の安定に深
く関わっている。

メラトニン成長ホルモン
夜に出るホルモン
で、眠りはじめの深
い睡眠の時に多く分
泌される。

入眠を促し、規則正
しい生活リズムを
つくる上で重要な役
割。周囲が暗くなる
ことで分泌される。

※このスペースは有料広告です。詳しくは、秘書広報課（☎ 575-1113）にお問い合わせください。

楽しく歩く！いきいきウォーキング
問�健幸都市づくり課元気づくり係　☎575-1148

健幸
ポイント
対象事業

イベント

対 市内在住者��   無料��申 不要
持��マスク、タオル、飲み物、雨具（雨天時）
他  天候や花の咲く時期、感染症の状況により、内容を変更、
または中止する場合があります。詳しくはホームページで
お知らせします。参加前に自宅での検温にご協力ください。

身体を動かす機会が減ってい
ませんか？仲間と一緒に風

景を楽しみながら、気持ちよく身
体を動かしましょう！

開催日時 集合場所
5 月 10 日㊋

9時 30分～
10時 30分

伊達市ふるさと会館��駐車場
5月 25日㊌ 霊山中央交流館��駐車場

6月���4 日㊏ つきだて花工房
つきだて交流館もりもり��駐車場
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◆子どもたちの生活リズムの変化
（伊達市１歳６カ月児健診・３歳 6カ月児健診より）
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７時までに起床している子どもの推移

21時までに就寝している子どもの推移

新型コロナウイルス感染症の
感染が疑われる場合
　症状がある場合は登校・出勤を
控え、早めに受診してください。
かかりつけ医や診療検査医療機関
に相談してください。どこに相談
したらいいか分からない人は「受
診・相談センター」へご連絡くだ
さい。

◆受診・相談センター
　☎︎ 0120-567-747

※開始 10分前に集合
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