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「
か
く
れ
不
眠
？
」 

 

睡
眠
の
専
門
家
が
集
ま
っ
た
睡
眠
改
善
委

員
会
と
い
う
組
織
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
委
員
会

が
最
近
「
か
く
れ
不
眠
」
と
い
う
こ
と
を
言
っ

て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
軽
度
で
か
つ
短
期
間
の

不
眠
状
態
の
こ
と
。
不
眠
に
気
づ
い
て
悩
ん
で

い
る
場
合
も
あ
り
ま
す
が
気
づ
か
ず
に
放
置
さ

れ
て
い
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
「
か
く
れ
不
眠
」

の
人
は
、
身
だ
し
な
み
（
衣
服
や
美
容
）
に
か

け
る
お
金
が
減
る
な
ど
の
お
し
ゃ
れ
に
か
け
る

投
資
が
少
な
く
な
る
傾
向
が
あ
る
そ
う
で
す
。

身
だ
し
な
み
が
乱
れ
て
き
た
ら
、
要
注
意
で
す
。 

【
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
お
話
】
第
十
五
回 

い
よ
い
よ
師
走
。
年
末
年
始
は
、
宴
会
の
季

節
。
皆
様
も
忘
・
新
年
会
で
酒
席
の
機
会
が
多

く
な
る
と
思
い
ま
す
。
お
酒
は
、
「
百
薬
の
長
」

と
も
言
わ
れ
、
血
行
を
良
く
し
、
気
持
ち
を
リ

ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
、
気
分
転
換
に
も
な
り
ま
す
。

適
量
で
あ
れ
ば
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
（
善

玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
）
を
増
や
す
そ
う
で
す
。

ほ
ろ
酔
い
加
減
で
あ
れ
ば
よ
い
の
で
す
が
、
酒

量
が
多
く
な
る
と
肝
臓
で
は
中
性
脂
肪
が
合
成

さ
れ
る
た
め
に
血
中
の
中
性
脂
肪
が
増
え
、
Ｈ

Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
増
え
な
く
な
る
た
め

に
脂
質
異
常
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
ま
た
過
度

の
飲
酒
は
、
肥
満
の
原
因
と
な
り
、
高
血
圧
、

痛
風
を
ひ
き
お
こ
し
ま
す
。
適
量
飲
ん
で
こ
そ

の
「
百
薬
の
長
」
な
の
で
す
。 

 

ち
か 

 
 

         
 

 

【
お
花
の
お
は
な
し
】
第
十
二
回

 

 
 

「
か
き
つ
ば
た
（
杜
若
・
燕
子
花
）
」
ア
ヤ
メ
科 

湿
地
に
群
生
し
、
五
月
か
ら
六
月
に
か
け
て

紫
色
の
花
を
つ
け
ま
す
。『
伊
勢
物
語
』
で
在
原

業
平
に
よ
っ
て
詠
ま
れ
た
「
カ
キ
ツ
バ
タ
」
で

も
有
名
で
す
。「
か
ら
衣 
き
つ
つ
な
れ
に
し 

つ
ま
し
あ
れ
ば 

は
る
ば
る
来
ぬ
る 

た
び
を

し
ぞ
思
ふ
」。
ま
た
、
江
戸
時
代
に
尾
形
光
琳
に

よ
っ
て
描
か
れ
た
「
燕
子
花
図
」（
か
き
つ
ば
た

ず
）
で
も
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
ア
ヤ
メ
の
仲
間

は
「
花
菖
蒲
」「
ア
ヤ
メ
」「
カ
キ
ツ
バ
タ
」
等

多
く
の
種
類
が
あ
り
花
び
ら
の
基
の
色
と
模
様

で
区
別
さ
れ
ま
す
。
当
院
で
は
、
皆
様
の
正
面

に
鮮
や
か
に
咲
い
て
お
り
ま
す
の
で
、
お
楽
し

み
く
だ
さ
い
。 

 
 
 
 
 
 

 

ま
き 

 
 

 
 

【
食
の
お
は
な
し
】 

第
二
十
三
話 

『
白
菜
』

 
 

 

白
菜
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
カ
リ
ウ
ム
、
カ
ル

シ
ウ
ム
が
含
ま
れ
、
辛
味
成
分
で
あ
る
イ
ソ
チ

オ
シ
ア
ネ
ー
ト
等
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ

は
消
化
を
良
く
す
る
作
用
や
血
栓
が
で
き
る
の

を
防
ぐ
作
用
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
白
菜
に
含
ま

れ
る
食
物
繊
維
は
柔
ら
か
い
た
め
、
胃
腸
の
弱

い
方
も
胃
腸
に
負
担
を
か
け
る
こ
と
な
く
食
べ

ら
れ
ま
す
。
最
近
は
、
中
の
葉
が
オ
レ
ン
ジ
色

で
通
常
の
も
の
よ
り
も
栄
養
価
が
高
い
「
オ
レ

ン
ジ
白
菜
」
も
出
て
お
り
、
こ
れ
は
歯
切
れ
も

良
く
青
臭
さ
も
少
な
い
の
で
サ
ラ
ダ
に
し
て
も

お
い
し
く 

食
べ
ら
れ
ま
す
。 

 

と
み 

  
 

 

 

●
シ
ー
パ
ッ
プ
治
療
を
保
険
診
療
で
続
け

る
た
め
に
は
、
毎
月
の
通
院
が
必
要
で
す
。

通
院
を
し
な
い
場
合
に
は
、
治
療
の
継
続

が
で
き
な
く
な
り
ま
す
。
予
約
が
な
い
方
、

予
約
日
に
受
診
さ
れ
な
か
っ
た
方
に
は
電

話
で
受
診
の
確
認
を
い
た
し
ま
す
。 

●
毎
月
、
保
険
証
を
確
認
い
た
し
ま
す
。 

●
マ
ス
ク
・
ホ
ー
ス
の
不
具
合
・
機
器
の

点
検
等
は
随
時
お
申
し
出
く
だ
さ
い
。 

◎太りにくいお酒の飲み方 
・ゆったりしたペースで楽しむ 
早く飲むと酔いを感じる前に
飲みすぎカロリーオーバー 

・ビールより焼酎・ウイスキー 
 ビールや日本酒は高カロリー 
・お酒と水を交互に 
 お水やウーロン茶を用意して
お酒と交互に飲むと飲酒量を
控えて、酔いがゆっくりとなり
二日酔い防止にもなります 

・おつまみの食べすぎに注意 
揚げ物や塩分の多い物は控え
豆腐や枝豆などビタミンＢや
蛋白質を多く含む食品を食べ
るとアルコールの分解を助け
てくれます 

●
休
診
・
時
間
変
更
の
お
知
ら
せ 

休
診 

 

12
月
28
日
午
後
～
1
月
3
日 

時
間
変
更 

12
月
28
日
と
1
月
4
日
は
午
後
休
み 

12
月
19
日
（
水
曜
日
） 

1
月
24
日
（
木
曜
日
） 

受
付 

午
後
5
時
半
ま
で 

診
療 

午
後
6
時
ま
で 

か

き

つ

ば

た 
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