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健 康 ガ イ ド
すこやか生活習慣教えて！医学

官民連携地域情報
川口市の

ウェブサイト

とは
行政の情報だけでなく、地域や
お店の情報など、さまざまな川
口の情報が集まる川口市公式の
地域情報ウェブサイトです。

イベント情報も
　　　チェック

く　 ぼ　　　ひで ゆき

精神科　　久保　英之

メラトニン
～体内時計を調節するホルモン～

人間には1日周期でリズムを刻む体内時計が脳に備わっており、意識し
なくても日中は身体と心が活動状態に、夜間は休息状態に切り替わって
自然な眠りに導かれます。一方、メラトニンは脳の別の部位から分泌さ
れるホルモンで、体内時計に働きかけることで覚醒と睡眠を切り替えて
自然な眠りを誘う作用があり、「睡眠ホルモン」とも呼ばれています。
人間の体内時計の周期は約25時間ですが、朝に光を浴びることでリセ
ットされて体内時計の針が進み、活動状態に導かれます。また、体内時
計からの信号でメラトニンの分泌が止まります。メラトニンは目覚めてか
ら14～16時間ほど経過すると、体内時計からの信号で再び分泌されま
す。徐々に分泌が高まり、休息に適した状態に導かれると、眠気を感じる
ようになります。メラトニンの分泌は主に光によって調節されているた
め、夜中に強い照明の中にいると体内時計の働きが乱れてメラトニンの
分泌が抑えられ、睡眠覚醒リズムが乱れる原因となります。
メラトニンは加齢とともに分泌量が減り、体内時計の調節機能も弱まっ
ていきます。そのため、年齢を重ねると自然と朝早く目覚めたり、夜中に
何度も目が覚めたりして、若い頃よりも睡眠時間が減っていきます。不
眠を訴える高齢のかたの中には「8時間は眠らないと」というこだわりか
ら、眠気がないのに早くから寝床に入ることで、結果的に寝付きが悪く
なったり、眠りが浅くなったりするケースがあります。睡眠時間にとらわ
れすぎず、朝起きたときに疲れがなく日中の生活に支障がないようであ
れば睡眠は足りていると考えてよいでしょう。

気温が上昇する夏場は、細菌による食中毒が発生しやすくなります。
野菜や果物には、土や堆肥由来の食中毒菌が付着
している場合があります。 
実際に、キュウリの和え物やポテトサラダなどによ
る、腸管出血性大腸菌の食中毒が起きた事例があ
ります。
肉や生鮮魚介類だけでなく、生野菜による食中毒
にも注意しましょう。

①食材は新鮮なものを購入し、なるべく早く食べる。
②食材をよく洗う。特に土に近い部分は念入りに洗う。
③冷蔵庫で保管する。

　 

　 肉や魚を切った包丁・まな板で野菜や果物は切らない
　 調理前、盛り付け前などはよく手洗いをする

川口市立医療センター

ぜひご利用ください

川口市
公式アカウント

@kawaguchi-city
LINE ID

※きらり川口情報メールと同じ内容の受信も可能

FM Kawaguchiで放送中

85.6MHZ

g食品衛生課　i048-423-7889　k048-423-8852

生野菜を安全に食べるために気を付けたい３つのポイント

二次汚染にも注意しましょう

　
毎
月
千
円
を
40
年
間
、
交
通
遺

児
の
た
め
に
役
立
て
て
ほ
し
い
と
、

市
内
に
住
む
大
野
幸
子
さ
ん
は
武

南
警
察
署
へ
義
援
金
を
送
り
続
け

て
い
る
。

　
昭
和
52
年
11
月
の
朝
方
4
時
頃
、

同
僚
か
ら
の
電
話
で
夫
が
交
通
事

故
に
遭
っ
た
と
知
っ
た
。
建
設
会

社
に
勤
め
て
い
た
夫
は
そ
の
日
、

水
道
工
事
の
仕
事
で
夜
勤
に
出
て

い
た
。
午
前
0
時
頃
に
食
事
の
た

め
一
度
帰
宅
し
た
夫
は
、
寝
て
し

ま
お
う
か
と
悩
ん
で
い
た
が
、
難

し
い
工
事
だ
っ
た
こ
と
を
知
っ
て

い
た
大
野
さ
ん
は
「
工
事
で
事
故

が
起
き
た
ら
大
変
じ
ゃ
な
い
？
」

と
送
り
出
し
た
。
そ
し
て
夫
は
午

前
2
時
半
頃
、
飲
酒
運
転
の
車
に

は
ね
ら
れ
病
院
へ
運
ば
れ
た
。
送

り
出
し
た
こ
と
を
悔
や
ん
だ
が

「
命
だ
け
は
あ
っ
て
ほ
し
い
」
と

願
い
、
病
院
へ
。
そ
こ
に
は
大
腿

骨
を
粉
砕
骨
折
し
、
足
に
包
帯
が

巻
か
れ
た
夫
の
姿
が
あ
っ
た
。
左

右
の
足
の
長
さ
が
変
わ
っ
て
し
ま

う
ほ
ど
の
大
け
が
だ
っ
た
が
、
手

術
や
リ
ハ
ビ
リ
と
、
大
野
さ
ん
の

懸
命
な
サ
ポ
ー
ト
の
甲
斐
も
あ
り
、

約
2
年
で
仕
事
へ
復
帰
で
き
た
。

　
今
で
も
心
に
刻
ま
れ
て
い
る
出

来
事
は
、
事
故
か
ら
２
週
間
ほ
ど

経
っ
た
頃
の
こ
と
。
２
人
で
眼
鏡

を
作
り
に
行
っ
た
帰
り
道
、
痛
み

か
ら
「
も
う
歩
け
な
い
」
と
言
う

夫
を
背
負
っ
て
歩
い
た
。「
当
時

70
㎏
く
ら
い
体
重
が
あ
っ
た
夫
は

重
く
て
、
10
歩
進
ん
で
は
休
み
、

進
ん
で
は
休
み…

あ
の
重
み
は
今

で
も
忘
れ
ら
れ
ま
せ
ん
」
と
懐
か

し
む
よ
う
に
語
る
。

　
そ
し
て
今
度
は
長
女
が
友
人
の

車
に
同
乗
中
、交
通
事
故
に
遭
っ
た
。

幸
い
軽
傷
だ
っ
た
が
、
相
手
の
車

が
大
破
す
る
な
ど
、
亡
く
な
っ
て

も
お
か
し
く
な
い
事
故
だ
っ
た
。

　「
夫
も
娘
も
命
は
助
か
っ
た
け

れ
ど
、
事
故
に
遭
っ
た
人
の
中
に

は
朝
出
か
け
て
帰
っ
て
来
ら
れ
な

か
っ
た
人
も
い
る
。
残
さ
れ
た
子

ど
も
た
ち
は
大
変
な
思
い
を
し
て

い
る
だ
ろ
う
。
何
か
世
の
中
の
た

め
に
で
き
る
こ
と
は
な
い
か
」
そ

の
思
い
か
ら
、
毎
月
千
円
を
武
南

警
察
署
へ
送
る
こ
と
を
決
意
。「
交

通
遺
児
の
た
め
に 

市
内
の
主
婦
よ

り
」
と
一
言
添
え
て
、
昭
和
59
年

1
月
か
ら
送
り
始
め
た
。
匿
名
で

15
年
ほ
ど
送
り
続
け
て
い
た
と
こ

ろ
、
署
が
「
感
謝
の
気
持
ち
を
伝

え
た
い
」
と
新
聞
な
ど
で
呼
び
か

け
、
そ
れ
を
見
た
友
人
が
署
に
連

絡
し
た
こ
と
で
大
野
さ
ん
が
送
り

主
で
あ
る
こ
と
が
判
明
、
署
か
ら

感
謝
状
が
贈
ら
れ
た
。
大
野
さ
ん

の
義
援
金
は
現
在
も
続
い
て
お
り
、

総
額
は
48
万
円
を
超
え
、
交
通
遺

児
の
た
め
に
役
立
て
ら
れ
て
い
る
。

　
今
年
81
歳
を
迎
え
た
大
野
さ
ん
。

趣
味
の
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
や

書
道
な
ど
、
日
頃
か
ら
精
力
的
に

活
動
し
て
い
る
。「
自
分
で
考
え

た
こ
と
を
40
年
間
ず
っ
と
続
け
て

こ
ら
れ
て
よ
か
っ
た
で
す
。
こ
れ

か
ら
も
、
こ
の
命
が
あ
る
限
り
は

続
け
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
」。
そ

う
語
る
大
野
さ
ん
の
眼
差
し
は
優

し
く
、
そ
し
て
揺
る
ぎ
な
い
決
意

が
う
か
が
え
る
。（
奈
）

大
野
　幸
子
さ
ん

お
お  

の

　 

ゆ
き  

こ

交
通
遺
児
の
た
め
に
、思
い
を
届
け
た
40
年

人
ひと

夏場のこの時期は、食中毒に注意
～7月1日から8月31日は夏期食中毒予防対策月間～
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地域づくりトークセッション
inかわぐち

地域住民同士の「つながり」を考える昨年度好評 !
住民座談会第2弾

鳩ヶ谷公民館

里公民館

芝富士公民館

中央
ふれあい館

神根公民館

前川公民館

芝市民ホール

芝市民ホール

8/4㈰
10:00～11:30

8/4㈰
14:00～15:30
8/18㈰
10:00～11:30
8/18㈰
14:00～15:30
9/8㈰
10:00～11:30
9/8㈰
14:00～15:30
9/29㈰
10:00～11:30
9/29㈰
14:00～15:30

坂下町１～４丁目、桜町１～６丁目、　　
鳩ヶ谷本町１～４丁目、八幡木１～３丁
目、三ツ和１～３丁目
里、辻、前田、鳩ヶ谷緑町１～２丁目、　　
南鳩ヶ谷１～８丁目
芝、小谷場、芝富士1～2丁目、芝園町、　
芝塚原1～2丁目、芝西1～2丁目
本町1～4丁目、栄町1～3丁目、金山町、
舟戸町、幸町1～3丁目、川口1丁目
安行領在家、安行領根岸、木曽呂、在家町、
東内野、道合
本前川１～３丁目、前上町、前川１～４丁
目、前川町４丁目、南前川１～２丁目
芝中田1～2丁目、芝新町、芝下1～3丁
目、芝1～5丁目、芝樋ノ爪1～2丁目
伊刈、北園町、芝高木１～２丁目、芝東町、
芝宮根町、柳崎１～５丁目、柳根町

鳩ヶ谷
東部

鳩ヶ谷
西部

芝西

中央

神根

前川

芝

芝伊刈

地区 対象地区 日時 会場

第１段階

第２段階
第３段階
第４段階
第５段階
第６段階
第７段階
第８段階
第９段階
第10段階
第11段階
第12段階
第13段階
第14段階
第15段階
第16段階
第17段階

所得段階

•生活保護受給者
•老齢福祉年金の受給者で、本人及び世帯全員が市民税非課税
•本人及び世帯全員が市民税非課税で、前年の合計所得金額と課税年金収入額の合計が80万円以下 
本人及び世帯全員が市民税非課税で、前年の合計所得金額と課税年金収入額の合計が80万円を超え、120万円以下
本人及び世帯全員が市民税非課税で、前年の合計所得金額と課税年金収入額の合計が120万円を超える
本人が市民税非課税で、世帯に市民税課税者
がいる

本人が市民税課税

前年の合計所得金額と課税年金収入額の合計が80万円以下
前年の合計所得金額と課税年金収入額の合計が80万円を超える
前年の合計所得金額が120万円未満
前年の合計所得金額が120万円以上210万円未満
前年の合計所得金額が210万円以上320万円未満
前年の合計所得金額が320万円以上420万円未満
前年の合計所得金額が420万円以上520万円未満
前年の合計所得金額が520万円以上620万円未満
前年の合計所得金額が620万円以上720万円未満
前年の合計所得金額が720万円以上820万円未満
前年の合計所得金額が820万円以上1,000万円未満
前年の合計所得金額が1,000万円以上1,500万円未満
前年の合計所得金額が1,500万円以上2,000万円未満
前年の合計所得金額が2,000万円以上

対　　象

0.285※

0.485※
0.685※
0.85
基準額
1.10
1.30
1.50
1.70
1.90
2.10
2.30
2.40
2.60
2.70
2.80
3.00

基準額に対する
負担割合

20,780円※

35,360円※
49,950円※
61,980円
72,920円
80,210円
94,790円
109,380円
123,960円
138,540円
153,130円
167,710円
175,000円
189,590円
196,880円
204,170円
218,760円

保険料
（年額）

定員　各20人(先着順）　　　　　　　　参加費　無料
　　
申し込み　開催日の８日前(閉庁日の場合は前開庁日)までに
　　　　　福祉総務課(福祉相談支援担当)へ電話で

問い合わせ…福祉総務課(福祉相談支援担当)　 i048-259-7947　k048-255-3188

その地区に関係のあるかたならどなたでも
参加できます。（対象地区外のかたも参加可）参加者大募集！

近年、地域でのつながりが希薄となり、｢社会的孤立｣が問題となっ
ています。これから地域で私たちに何ができるのか、皆さんで考え
てみませんか。

8月から各地区で順次実施します！
※10月以降の予定は、市ホームページや広報かわぐち
　９月号でお知らせします。

昨年度の様子

昨年度参加したかたも大歓迎！

介護保険が変わります介護保険が変わります
令和6～8年度を対象とした「第9期川口市高齢者福祉計画・介護保険事業計画(やさしさ あ
んしん　いきいきプラン)」を策定しました。高齢者一人一人が、住み慣れた地域で､いかな
る心身の状態にあっても、尊厳を保ち、安心して幸福に暮らせる地域社会を構築すること
を基本理念とし、地域包括ケアシステムのさらなる深化・推進に向け取り組んでいきます。

やさしさ あんしん いきいきプラン

６５歳以上の皆さんへ

保険料は介護保険事業計画の中でサービスの利用量や第1号被保険者数を考慮して決定しています。

令和６～８年度の保険料が変わります

問い合わせ…介護保険課　i048-259-9004(❶プランに関すること) i048-259-7295（❷保険料に関すること)　k048-258-7493

※第1～3段階の負担割合、保険料(年額)は、介護保険法施行令改正による公費軽減後のものです。
●所得段階の判定基準となる合計所得金額は、長期譲渡所得・短期譲渡所得では、特別控除後の所得金額を用います。なお、第1～5段階は、基準となる合計所得金額から公的年金
等に係る雑所得を控除した額を用います。

①

② 令和６～８年度の保険料が変わります②
詳細は市ホームページを
ご確認ください。


