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あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

本
年
も
皆
様
に
と
っ
て
健
幸
で
良
い
１
年
と
な
り
ま
す
よ
う
心
よ
り

お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。

　「
更
年
期
」
と
い
う
言
葉
、
聞
い
た
こ
と
が
あ
っ
て
も
、
そ
の
意

味
に
つ
い
て
は
ご
存
知
な
い
方
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
更
年
期
に
つ
い
て
十
分
な
理
解
が
広
が
っ
て
い
な
い
こ
と
で
、
受

診
す
る
こ
と
な
く
、
ひ
と
り
で
症
状
に
悩
む
方
も
多
く
い
ま
す
。

　
ま
た
、
女
性
特
有
の
も
の
で
は
な
く
、
男
性
に
も
更
年
期
が
あ
る

こ
と
を
知
っ
て
い
ま
し
た
か
？

　
更
年
期
に
つ
い
て
詳
し
い
解
説
を
、
昭
和
大
学
：
有
馬
先
生
に
聞

き
ま
し
た
。

　
現
在
、
50
歳
以
上
の
人
口
比
率
は
男
女
共
に
高
い
こ
と
を
ご
存
知

で
し
ょ
う
か
。

　
女
性
の
年
代
別
人
口
で
は
、
50
歳
以
上
が
50·

7
％
を
占
め
て
お

り
、
男
性
の
場
合
は
45·

7
％ 

と
、
お
よ
そ
2
人
に
1
人
が
50
歳

以
上
の
世
代
と
言
え
ま
す
。
女
性
の
労
働
力
率※
１
も
高
く
な
っ
て

お
り
、
男
女
共
に
こ
の
世
代
が
健
康
に
働
く
こ
と
が
重
要
で
あ
り
、

社
会
全
体
の
労
働
生
産
性※

２
に
大
き
く
影
響
す
る
と
考
え
ら
れ
ま

す
。

　
そ
し
て
こ
の
世
代
は
、
更
年
期
を
迎
え
る
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。

　「
更
年
期
」
と
は
、
女
性
の
卵
巣
機
能
が
低
下
す
る
閉
経
前
後
の

45
歳
〜
55
歳
の
約
10
年
間
を
さ
し
て
お
り
、
日
本
女
性
の
平
均
閉
経

年
齢
は
50·

5
歳
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
女
性
で
あ
れ
ば
誰
も
が
迎
え
る
時
期
で
あ
り
、
更
年
期
に
は
女
性

ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
欠
乏
す
る
た
め
、身
体
症
状
や
精
神
症
状
な
ど
、

様
々
な
更
年
期
症
状
が
出
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
男
性
の
場
合
も
40
歳
代
以
降
で
男
性
ホ
ル
モ
ン
の
低
下
に
よ
り
、

更
年
期
の
よ
う
な
心
身
症
状
が
生
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。し
か
し
、

ホ
ル
モ
ン
分
泌
の
減
少
が
緩
や
か
で
あ
り
、
生
涯
に
お
い
て
半
減
す

る
程
度
で
あ
る
点
が
、
女
性
と
大
き
く
異
な
っ
て
い
ま
す
。

　
更
年
期
症
状
で
一
般
的
に
知
ら
れ
て
い
る
も
の
は
、
の
ぼ
せ
・
ほ

て
り・多
汗
、
め
ま
い
、
動
悸
、
入
眠
困
難
等
の
身
体
症
状
の
ほ
か
、

集
中
力
や
判
断
力
の
低
下
、
抑
う
つ
感
等
の
精
神
症
状
な
ど
が
あ
り

ま
す
。
更
年
期
症
状
の
発
現
時
期
や
程
度
に
は
個
人
差
が
あ
り
、
女

性
が
自
分
の
更
年
期
を
十
分
に
認
識
出
来
て
い
な
い
こ
と
が
あ
り
ま

す
。

　
過
去
の
調
査
で
は
、
更
年
期
世
代
女
性
の
8
割
が
心
身
に
何
ら
か

の
不
調
が
あ
る
と
回
答
し
て
い
ま
し
た
が
、
そ
れ
ら
の
不
調
を
更
年

期
に
よ
る
も
の
と
理
解
し
、
受
診
し
た
の
は
わ
ず
か
3
割
弱
と
い
う

結
果
で
し
た
。
男
性
の
場
合
の
更
年
期
症
状
の
出
現
率
も
8
割
と
高

い
一
方
で
受
診
率
は
1
割
と
、更
に
低
い
結
果
で
し
た
。
そ
の
た
め
、

更
年
期
症
状
と
仕
事
の
両
立
に
悩
む
方
も
多
く
、
こ
れ
ら
の
心
身
の

症
状
を
抱
え
な
が
ら
働
く
こ
と
で
、
仕
事
や
労
働
生
産
性
に
も
影
響

を
与
え
る
こ
と
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
ら
労
働
生
産
性
の
低
下
は
、
雇
用
の
劣
化
の
要
因
と
な
っ
て

い
る
こ
と
も
分
か
っ
て
い
ま
す
。
推
計
で
は
、
更
年
期
症
状
で
離
職

し
た
女
性
は
45·

9
万
人
、
降
格
・
昇
進
辞
退
を
経
験
し
た
女
性
は

75·

3
万
人
に
の
ぼ
る
と
さ
れ
て
お
り
、
こ
れ
ら
の
状
況
改
善
の
た

め
に
は
、
男
女
と
も
に
自
分
の
症
状
を

把
握
し
て
適
切
な
健
康
管
理
を
行
う
こ

と
が
重
要
で
す
。

　
1
月
の
飯
塚
市
で
の
イ
ベ
ン
ト
で

は
、
更
年
期
症
状
や
そ
の
対
策
、
仕
事

に
与
え
る
影
響
や
働
き
方
に
つ
い
て
、

講
演
を
行
わ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
男

性
の
更
年
期
に
つ
い
て
も
触
れ
、
働
き

方
や
過
ご
し
方
な
ど
の
具
体
的
な
提
案

を
行
い
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
皆
様
に
お
会
い
で
き
る
の
を
楽
し
み

に
し
て
お
り
ま
す
。

※1 労働力率：15 歳以上人口（生産年齢人口）中に占める労働力人口（15 歳以上人口のうち就業者と完全失業者を合わせたもの）の割合
※2 労働生産性：労働者 1 人当たり、あるいは労働 1 時間当たりでどれだけ成果を生み出したかを示すもの

更年期ってご存知ですか？

昭和大学　有馬 牧子 先生
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09：00
09：30
10：00
10：20

11：00

11：40
12：00

開場
受付開始
座って安全！健幸体操
講演会①　男女で知っておきたい更年期の健康づくり
　　　　　昭和大学　有馬 牧子 先生
講演会②　健やかな睡眠と健康増進
　　　　　立命館大学　枝川 義邦　先生
更年期アンケート調査・睡眠測定参加者募集のお知らせ
閉会

座って安全！健幸体操 

飯塚市職員の運動指導員が
自宅で椅子に座ってできる効果的な
トレーニングを紹介します。

女性なら誰にでも訪れる「更年期」。
実は男性にも起こり得ることを知っていますか？正しい情報
を知っておくことで効果的な対策もできます！ 昭和大学　有馬 牧子 先生

主催

健やかな睡眠と健康増進

立命館大学　枝川 義邦　先生

飯塚市（健幸保健課、男女共同参画推進課）　☎0948-22-5500（内線 2167-2169）

～健幸づくり 特別講演会～
～プログラム～

入場無料

日程　令和 6 年 1 月 27 日（土）
時間　10 時～ 12 時
場所　イイヅカコスモスコモン

男女で知っておきたい
　　更年期の健康づくり

私たちに欠かせない睡眠に関する
正しい知識を学び、すこやかな睡眠を
手に入れよう！

寒さを
吹き飛ばそう

更年期の
過ごし方と
働き方とは？

すこやかな

睡眠


