




◆黄色いハンカチに書かれたメッセージが、２月19日（木）から23日（月）に開催される映画祭期間中に、飲食店連合
　会加盟店、市内郵便局、他市内各所に飾り付けられます。
◆ハンカチを用意している場所
　夕張市役所（３階産業課）、南支所、ふれあいサロン（若菜、南部、沼ノ沢、紅葉山）、道の駅夕張メロード
※協力していただける方は、ハンカチにメッセージを書いてください。
◆受付期間　２月２日（月）～２月16日（月）　◆問合せ先　地域おこし協力隊　髙橋・原 52－3128

と き
と こ ろ

対 象
募集人員
申込期限

２月22日（日）午前９時45分集合～午後２時
スノーシュー体験　旧夕張小学校グラウンド＆裏山
ランチ　ファームカフェらぷらす
小学生以上
15人
２月20日（金）正午　※電話またはメールで申込み
地域おこし協力隊　早坂　 080－1886－1659
メールアドレス　hayasaka．naoki@city．yubari．lg．jp

１．良い睡眠で、体も心も健康に。
２．適度な運動、しっかり朝食、眠りとめざめの
メリハリを。
３．良い睡眠は、生活習慣病予防につながりま
す。
４．睡眠による休養感は、心の健康に重要です。
５．年齢や季節に応じて、昼間の眠気で困らない
程度の睡眠を。
６．良い睡眠のためには、環境づくりも重要で
す。
７．若年世代は夜更かしを避けて、体内時計のリ
ズムを保つ。
８．勤労世代の疲労回復・能率アップに、毎日十
分な睡眠を。
９．熟年世代は朝晩メリハリ、昼間に適度な運動
で良い睡眠。
10．眠くなってから寝床に入り、起きる時刻は遅
らせない。
11．いつもと違う睡眠には、要注意。
12．眠れない、その苦しみをかかえずに、専門家
に相談を。












