
広報こもろ　平成29年 5 月号 12

健康づくり課

遊
び
、
夜
9
時
に
は
寝
か
し
つ
け

る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

　

次
に
、「
体
を
使
っ
た
遊
び
」

も
大
切
に
な
り
ま
す
。
手
や
足
、

全
身
を
使
っ
た
遊
び
は
脳
に
刺
激

を
送
り
、
発
達
が
促
さ
れ
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

手
遊
び
や
ボ
ー
ル
遊
び
、
公
園

や
近
所
の
お
散
歩
な
ど
で
お
花
や

木
の
実
と
い
っ
た
自
然
の
中
で
遊

ぶ
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。

　

遊
び
に
没
頭
し
満
足
を
得
る
こ

と
で
心
も
発
達
し
て
い
き
ま
す
。

　

こ
と
ば
の
育
ち
に
つ
い
て
、

「
こ
と
ば
の
ビ
ル
」
で
例
え
ら
れ

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ビ
ル
が
下

の
階
か
ら
の
積
み
重
ね
で
で
き
あ

が
る
よ
う
に
、
こ
と
ば
も
一
つ
ひ

と
つ
の
積
み
重
ね
に
よ
り
言
え
る

よ
う
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。

　

一
番
の
基
礎
と
な
る
部
分
は

「
規
則
正
し
い
生
活
」
で
す
。
眠

り
の
リ
ズ
ム
を
整
え
て
あ
げ
ま
し

ょ
う
。
眠
る
こ
と
で
知
能
や
感
情

を
育
む
と
も
い
わ
れ
て
い
る
「
成

長
ホ
ル
モ
ン
」
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。

朝
7
時
に
は
起
き
て
日
中
は
良
く

ポ
イ
ン
ト
①

こ
と
ば
は
、
体
や
心
の
発
達
と

関
わ
り
な
が
ら
発
達
す
る

ど
の
同
じ
体
験
を
し
、
気
持
ち
や

事
柄
を
こ
と
ば
で
共
有
す
る
こ
と

が
大
切
に
な
り
ま
す
。
顔
を
見
て

優
し
く
こ
と
ば
掛
け
を
し
て
あ
げ

ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
こ
と
ば
を
話
し
始
め
る

た
め
に
は
、「
相
手
に
伝
え
た
い
、

わ
か
っ
て
ほ
し
い
」
と
い
う
意
欲

が
必
要
に
な
り
ま
す
。

　

例
え
ば
、
お
子
さ
ん
の
「
あ

〜
」
と
い
う
声
に
「
な
あ
に
？
○

○
だ
ね
。」
な
ど
と
答
え
る
よ
う

な
関
わ
り
を
繰
り
返
す
こ
と
が
、

お
子
さ
ん
自
身
の
伝
え
る
意
欲
を

育
て
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

お
子
さ
ん
の
「
言
え
る
こ
と

ば
」
に
と
ら
わ
れ
て
し
ま
い
が
ち

で
す
が
、
こ
と
ば
の
発
達
は
「
わ

か
る
の
が
先
で
言
え
る
の
は
あ

と
」
と
い
う
法
則
が
あ
り
ま
す
。

言
え
る
こ
と
ば
は
氷
山
に
た
と
え

る
と
水
面
上
に
あ
ら
わ
れ
た
部
分

で
、
水
面
下
に
あ
る
「
わ
か
る
こ

と
ば
」
に
支
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
ず
は
、
毎
日
の
生
活
の
中
で

い
ろ
い
ろ
な
体
験
や
経
験
を
す
る

こ
と
で
「
わ
か
る
こ
と
ば
」
を
増

や
し
て
い
く
こ
と
を
大
切
に
し
ま

し
ょ
う
。
お
子
さ
ん
の
興
味
を
持

っ
て
い
る
こ
と
に
共
感
し
、
一
緒

に
、
見
る
・
触
れ
る
・
味
わ
う
な

ポイント②

わ
か
る
の
が
先
で

 

言
え
る
の
は
後

　

お
子
さ
ん
の
発
達
に
は
個
人
差

が
あ
り
、
特
に
こ
と
ば
の
発
達
は

個
人
差
が
大
き
い
も
の
で
す
。

　

あ
せ
ら
ず
、
そ
の
子
の
ペ
ー
ス

に
合
わ
せ
て
関
わ
っ
て
い
く
こ
と

が
大
切
で
す
。
見
本
を
見
せ
て
あ

げ
た
り
、
少
し
待
っ
て
あ
げ
た
り
、

言
葉
を
添
え
て
あ
げ
た
り
、
少
し

サ
ポ
ー
ト
し
て
あ
げ
る
こ
と
で
で

き
る
こ
と
が
増
え
楽
し
い
体
験
が

増
え
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

ぜ
ひ
、
親
子
の
や
り
取
り
を
楽

し
ん
で
く
だ
さ
い
。

お
子
さ
ん
の
ペ
ー
ス
に

合
わ
せ
た
関
わ
り
が
大
切

ポ
イ
ン
ト
③

こ
と
ば
の
育
ち

こ
と
ば
の
育
ち
は
、「
こ
と
ば
」
だ
け
で
育
っ
て
い
く
の
で
は
な
く
、
脳
全
体
の
発
達
が
関
係
し
て
お
り
、

日
常
の
生
活
が
基
本
と
な
り
ま
す
。
一
つ
ひ
と
つ
大
切
に
積
み
重
ね
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

こ
と
ば
の
育
ち
に
は
い
く
つ
か
の
ポ
イ
ン
ト
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。


