
●対象者　次の全てに当てはまる人
◇市民、または市内の事業所に勤務している
◇各３回の講座のうち、２回以上参加できる
◇動画視聴形式の講座（人権をまなぶ講座・全２テーマ）を視聴し、
レポートを提出できる

◇中級講座は過去に初級講座を修了した人
●定員　初級・中級講座各10人（先着順）
●申込方法　電話
●申込期限　11月26日㈬
●申し込みと問い合わせ先　人権男女共同参画課　☎（580)1840

　市民と市職員が一緒に人権課題を身近な事として感じ、学び、理解することができるよう、講座を開催します。

※講師および講話内容は変更になる場合があります。
※人権をまなぶ講座のテーマは、外国人と子どもの人権・ハンセン病に関する人権を予定しています。

人権・同和問題啓発推進員　初級・中級講座受講生募集

福岡県人権の花「ひまわり」

初級講座
期日 時間

12月８日㈪

１月22日㈭

２月６日㈮

1

2

3 午前10時～
11時半

午後２時～
４時

午前10時～
11時半

会場 内容・講師
市役所本館３階
災害対策本部室

市役所本館３階
災害対策本部室

福岡県人権啓発情報
センター
（クローバープラザ内）

人権問題全般について
芝尾大樹さん（福岡教育事務所　人権・同和教育室）

人権問題・同和問題フィールドワーク
（センター内常設展示室等見学・指導員による講話）

戦後80年　平和について考える
吉川　徹さん・江崎スミ子さん
（ＮＰＯ法人筑紫原爆被害者の会）

中級講座
期日 時間

12月11日㈭

１月20日㈫

２月10日㈫

1

2

3

午後２時～
４時

午後１時半～
３時

午前10時～
11時半

会場 内容・講師
市役所本館３階
災害対策本部室

市役所本館３階
災害対策本部室

京町隣保館
（筑紫野市内）

人権問題全般について
芝尾大樹さん（福岡教育事務所　人権・同和教育室）

同和問題フィールドワーク（見学、講話）
長野健一さん（部落解放同盟筑紫地区協議会委員長）

性の多様性について
重留美穂さん（ＴＯＴＯ㈱九州支社）

　大野城市では「早寝・早起き・朝ごはん」を推進しています。生活習慣の乱れは学習意欲や体力、気力の
低下の要因の一つです。子どもも大人も今一度、生活習慣を見直してみませんか。

　適切な睡眠の目安として、朝目覚めた時にしっかりと休まった感覚「休
養感」があることが重要です。
休養感を高める工夫
◇日中の運動・身体活動を増やす
　日中に体を動かし、適度な疲労を感じることで寝付きが促され、中
途覚醒が減り、睡眠の質が高まります。寝る前２～４時間の運動はか
えって目を覚ますので避けましょう。
◇就寝前にリラックスする　
　寝る前にリラックスすることは、寝付きを良くするために効果的で
す。寝る直前の食事や夕方以降のカフェイン摂取は控えましょう。ま
た、睡眠の１時間前からスマートフォンやパソコンの使用は控え、就
寝の準備をしましょう。

　寝付きが悪く20分以上眠れない場合は無理に寝ようとせず、暗い場所で
リラックスして過ごし、眠気を感じたら寝床に戻るようにしましょう。

　私たちの体には、「体内時計」が備わっています。朝食を抜くと、体内時
計は後ろにずれてしまい、睡眠不足につながります。しっかりと朝食をと
るようにしましょう。また、朝の光には体内時計のずれをリセットする作
用があります。起きたらまずカーテンを開けて自然の光を部屋の中に取り
込み、体内時計を正常に動かすことが大切です。

　私たちは寝ている間もエネルギーを使っており、起きたときにはエ
ネルギーが枯渇した状態です。朝ごはんをとり、不足したエネルギー
を補って脳と体を起こしましょう。
　朝ごはんには、主食・主菜・副菜をそろえることで、一日を元気に
過ごすことができますが、毎朝準備するのは大変です。
お手軽朝ごはんのポイント
◇納豆ごはんや具沢山スープのように、１皿にまとめて手軽に栄養
バランスを
◇朝食の献立を固定しパターン化
◇ワンプレートにして洗い物を少なく

　上手に時間短縮をして、栄養満点朝ごはんを目指しましょう。

●問い合わせ先　健康課健康長寿担当（すこやか交流プラザ内）　☎（501)2222

身体も心も健康に
早寝・早起き・朝ごはんのススメ

睡眠による「休養感」

お手軽朝ごはんで時間短縮を

良い睡眠は「朝の習慣」から

例えば…
　納豆ご飯・具沢山みそ汁

副菜
（野菜）

主食
（ごはん）

主菜
（納豆）
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