
睡
眠
の「
質
」が
大
切

睡
眠
は
健
康
を
維
持
す
る
た
め
に

と
て
も
大
切
で
す
。
体
は
も
ち
ろ
ん
、

脳
を
休
め
る
と
い
う
重
要
な
役
割
を

担
っ
て
い
ま
す
。
睡
眠
中
は
記
憶
の

整
理
・
定
着
、
体
の
細
胞
の
修
復
に

よ
る
新
陳
代
謝
の
促
進
が
行
わ
れ
ま

す
。
さ
ら
に
免
疫
力
が
高
ま
る
ほ
か
、

成
長
ホ
ル
モ
ン
な
ど
が
分
泌
さ
れ
る

た
め
、
筋
肉
や
骨
が
成
長
し
ま
す
。

こ
れ
ら
の
睡
眠
の
役
割
が
し
っ
か

り
発
揮
さ
れ
る
た
め
に
は
、
睡
眠
時

間
を
十
分
に
と
れ
て
い
る
だ
け
で
な

く
、
朝
起
き
た
と
き
に
「
ぐ
っ
す
り

寝
た
」
と
い
う
満
足
感
が
あ
る
、
質

の
良
い
睡
眠
を
と
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
そ
の
た
め
に
、
次
の
こ
と
を
心

掛
け
ま
し
ょ
う
。

睡
眠
不
足
が
生
活
習
慣
病
を
招
く

睡
眠
不
足
だ
と
食
欲
増
強
ホ
ル
モ

ン
が
増
え
、
肥
満
に
な
り
や
す
く
な

り
ま
す
。
ま
た
、
交
感
神
経
が
優
位

に
な
り
、
緊
張
状
態
が
続
い
て
高
血

圧
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
イ
ン

ス
リ
ン
の
効
き
が
悪
く
、
血
糖
値
が

上
が
り
や
す
く
な
る
な
ど
、
生
活
習

慣
病
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

不
眠
が
続
い
た
ら
…

「
ぐ
っ
す
り
寝
ら
れ
な
い
」「
な
か

な
か
寝
付
け
な
い
」「
早
く
目
が
覚
め

る
」
な
ど
の
状
態
が
２
週
間
以
上
続

く
と
き
は
、
う
つ
病
の
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
睡
眠
時
無
呼
吸
症

候
群
や
睡
眠
障
害
に
伴
う
行
動
障
害

な
ど
の
病
気
を
患
っ
て
い
る
場
合
も

あ
り
ま
す
。
一
人
で
悩
ま
ず
、
専
門

機
関
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

困
っ
た
と
き
の
相
談
先

・
心
の
健
康
・
悩
み
に
関
す
る
こ
と

…
地
域
活
動
支
援
セ
ン
タ
ー
め
だ

か
工
房（
☎
５４
・
６
７
７
５
）、
西

尾
保
健
所
（
☎
５６
・
５
２
４
１
）

・
体
に
関
す
る
こ
と
…
西
尾
市
保
健

セ
ン
タ
ー（
☎
５７
・
０
６
６
１
）、

吉
良
保
健
セ
ン
タ
ー
（
☎
３２
・
３

０
０
１
）

ス
ト
ー
マ
を
作
る
手
術
が
必
要
だ
と
医
師
に
言

わ
れ
ま
し
た
。
ス
ト
ー
マ
と
は
何
で
す
か
。

問
市
民
病
院
管
理
課
（
☎
５６
・
３
１
７
１
）

Q
皮
膚
・
排は

い

泄せ
つ

ケ
ア
認
定
看
護
師　
長
谷
部
純
子

ス
ト
ー
マ
と
は
、
腹
の

表
面
に
腸
や
尿
管
を
引

き
出
し
て
作
る
、
便
や
尿
の

新
し
い
出
口
の
こ
と
で
す
。

ギ
リ
シ
ャ
語
で「
口
」を
意
味

し
ま
す
。
便
の
出
口
と
な
る
消
化
器
ス
ト
ー
マ
（
人

工
肛
門
）
と
尿
の
出
口
と
な
る
尿
路
ス
ト
ー
マ
（
人

工
膀
胱
）
が
あ
り
、
ス
ト
ー
マ
を
持
つ
方
を
オ
ス
ト

メ
イ
ト
と
呼
び
ま
す
。
ス
ト
ー
マ
を
作
る
と
自
分
の

意
志
で
便
や
尿
を
排
せ
つ
で
き
な
く
な
る
た
め
、
専

用
の
袋（
ス
ト
ー
マ
装
具
）を
腹
に
貼
り
、
排
せ
つ
物

を
管
理
し
ま
す
。

ス
ト
ー
マ
を
作
る
こ
と
で
、
こ
れ
ま
で
と
同
じ
よ

う
に
生
活
で
き
な
く
な
る
、
と
い
う
不
安
を
感
じ
る

方
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
排
せ
つ
物
の

管
理
や
ス
ト
ー
マ
の
ケ
ア
を
正
し
く
行
え
ば
、
手
術

前
と
ほ
と
ん
ど
同
じ
生
活
が
送
れ
ま
す
。
市
民
病
院

で
は
、
手
術
前
に
患
者
さ
ん
の
ス
ト
ー
マ
へ
の
不
安

や
疑
問
を
解
消
し
、
手
術
後
に
セ
ル
フ
ケ
ア
の
ア
ド

バ
イ
ス
を
行
っ
て
い
ま
す
。
退
院
後
も
ス
ト
ー
マ
外

来
で
社
会
復
帰
に
向
け
た
リ
ハ
ビ
リ
を
行
い
、
患
者

さ
ん
が
快
適
に
生
活
で
き
る
よ
う
長
期
的
に
支
援
し

て
い
ま
す
。
ス
ト
ー
マ
の
こ
と
で
お
困
り
の
方
は
、

気
軽
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

A

問西尾市保健センター（☎ 57・0661）

睡眠で心と体を元気に

・
毎
朝
同
じ
時
間
に
起
き
て
、
朝

日
を
浴
び
る

・
適
度
に
運
動
す
る

・
入
浴
は
約
４0
度
の
ぬ
る
め
の
湯

に
ゆ
っ
く
り
浸
か
り
、
寝
る
２

～
３
時
間
前
ま
で
に
済
ま
せ
る

・
入
浴
後
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る

・
寝
る
直
前
は
テ
レ
ビ
や
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
の
画
面
を
見
な
い

・
寝
る
前
は
ア
ル
コ
ー
ル
や
た
ば

こ
、
カ
フ
ェ
イ
ン
を
避
け
る
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●就学前のお子さんは保護者同伴
●詳しくは各施設に、直接お問い合わせください。
●児童館全般については、子育て支援課（☎65・2108） へ。

10月の
休館日

10月

10月の映写会

おすすめの新刊

中学で不登校を経験し、14歳の時、
適応障害と診断された著者。自分の
居場所を見つけることに苦労した著
者が、逆境を乗り越え見つけたＷｅ
ｂライターの仕事。病気と向き合い
自分らしく生きるこつを伝えます。

館 名 対　象 日 時 タ　イ　ト　ル

西尾市立図書館
小学生以下 12日㈯午前10時30分

うっかりペネロペ
ともだちがいっぱい編

中学生以上 12日㈯午後２時 ふたりの旅路

一色学びの館
小学生以下 26日㈯午後２時

デザインあ
「デザインの観察」他

中学生以上 26日㈯午前10時 レベッカ

吉良図書館
小学生以下 19日㈯午後１時30分

特選イソップ物語
木こりと金のおの他

中学生以上 19日㈯午後２時30分
我が家のおバカで
愛しいアニキ

幡豆図書館
小学生以下 ５日㈯午前11時

チップとデール
リスの山小屋合戦

中学生以上 ５日㈯午後２時
風雲児たち
～蘭学革命篇～

全館共通　７日㈪・21日㈪・28日㈪
各館	 西尾市立図書館（☎56・6200）…17日㈭
	 一色学びの館（☎72・3880）…なし
	 吉 良 図 書 館（☎32・3400）…なし
	 幡 豆 図 書 館（☎62・6588） …なし

10月のおはなし会

内 容 対  象 日 時 な ど
▼中央児童館（☎57・5661）

ちびっこ集まれ ０～３歳

３日㈭…０歳児ふれあい遊び
10日㈭…大きくなったかな（手形）
17日㈭…サーキット遊び
24日㈬…おいでおいで
午前10時30分～11時

おもしろ遊び（運動遊び） 小学生 19日㈯…体験の風をおこそう
午後２時

出前児童館 幼児～小学生
10日㈭…三和ふれあいセンター
11日㈮…西野町ふれあいセンター
18日㈮・25日㈮…鶴城ふれあいセンター
午後３時～４時15分

▼吉良児童館（☎32・1191）

ちびっこ集まれ ０～３歳

４日㈮…手形
11日㈮…エアポリン
18日㈮…親子体操
25日㈮…風船で作ろう
午前10時30分～11時

体験の風 幼児～小学生 12日㈯…紙ひこうき午前10時30分～11時

ワクワクキッズ 幼児～小学生 19日㈯…エアポリン午前10時30分～11時

内 容 対  象 日 時 な ど
▼一色児童センター（☎74・2800）

ちびっこ集まれ ０～３歳

２日㈬…おはなし
９日㈬…リズム遊び
16日㈬…ちびっこ運動会
30日㈬…消防署見学（要予約）
午前10時30分～11時

パパと作って遊ぼう（楽器を作ろう）幼児～小学生 12日㈯　午前10時30分～11時30分
体験の風をおこそう 幼児～小学生 22日㈷　午前10時30分～11時30分

エアポリン ０歳～小学生
30日㈬～11月２日㈯
午前10時30分～11時30分
午後３時～４時

▼幡豆児童館（☎63・0131）

ちびっこ集まれ ０～３歳

４日㈮…リズム遊び
11日㈮…読み聞かせ
18日㈮…身体測定
25日㈮…乗り物ごっこ
午前10時30分～11時

わくわくチャレンジ（ボウリング）年少～小学生 13日㈰　午前11時～11時30分

制作（ハロウィン） 年少～小学生
火～日曜日　午後４時～４
時30分
土・日曜日、祝日　午前11
時～11時30分

不登校だった私が売れっ子
Webライターになれた仕事術
著…山口恵理香／自由国民社

団 体 名 な ど 対 象 日 時
▼西尾市立図書館
おはなしの会きらら 園児・小学生 ５日㈯　午前11時
おはなしドキドキ ０～４歳児 ８日㈫・22日㈷　午前10時30分

水曜おはなし会 どなたでも ２日㈬ ・９日㈬ ・ 16日㈬ ・ 23
日㈬ ・ 30日㈬　午後３時

よちよちさんのおはなし会 ０～２歳児 10日㈭・24日㈭　午後３時30分
鶴城ボランティアーズ 園児・小学生 19日㈯　午後３時
▼一色学びの館
土曜日のおはなし会 園児・小学生 ５日㈯・12日㈯・19日㈯		午前10時30分
めそっこランド ２～３歳児 10日㈭　午前11時
ラッコランド ０～１歳児 17日㈭　午前11時
▼吉良図書館
おはなしキラキラ ０～４歳児 ２日㈬・16日㈬・30日㈬		午前10時30分
ひよこランド ２～４歳児 ９日㈬・23日㈬　午前10時30分
よみきかせ会 園児・小学生 ６日㈰　午前10時30分
土曜お話し会 園児・小学生 12日㈯　午前10時30分
おはなしくるりん 園児・小学生 16日㈬　午後４時
▼幡豆図書館
幡豆よみきかせの会 園児・小学生 13日㈰・27日㈰　午前10時30分
いちごおはなし会 ０～１歳児 22日㈷　午前10時45分
おはなしぴょーん ２～３歳児 １日㈫　午前10時45分
はずっこおはなし会 園児以上 15日㈫　午後４時10分
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