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リンパ浮腫を知っていますか？

川口市立医療センター

g地域保健センター　i048-256-1120　k048-256-2023

睡眠は健康の基盤

今日から実践できる、睡眠の質を上げる5つのポイント
❶自分にあった睡眠時間やリズムを知る

❷朝の光で体内時計を整える

❸寝る前のメディアの使用に注意

❹より良く眠れる環境を整える

❺よく眠れない日が続くときには、かかりつけ医に相談を

ほう か しきえん

「なんだか朝すっきりしない」「夜中に何度も目が覚める」そんな悩みを抱える
人も多いのではないでしょうか。眠っている間、体の中ではホルモンなどが働
き、体と心の疲れを回復させています。睡眠不足の状態が続くと、体の修復が追
いつかず、生活習慣病やメンタルの不調を招きやすくなることが研究で分かっ
ています。

必要な睡眠時間やリズムは、個人差が大きく、また年齢や季節によっても異な
ります。睡眠記録などを付けて自分に合った睡眠時間やリズムを知ることが大
切です。

朝に太陽の光を浴びることで体内リズムが整い、夜に眠くなるホルモンが分泌
されます。また日中、活動的に過ごすことで、夜の眠りが深くなります。

スマートフォンなどから出るブルーライトは、眠くなるホルモンの分泌を妨げ
ます。寝る前の使用はできるだけ控えましょう。

寝室はできるだけ静かな環境で、暑すぎず寒すぎない温度にしましょう。就寝
の1～2時間前に入浴し体を温めることで、入眠しやすくなります。寝衣や寝具
を工夫し、リラックスできる環境を整えることも大切です。

眠れない、ぐっすり眠れない、日中に強い眠気が続くときは、病気が原因となっ
ている場合もあります。早めにかかりつけ医に相談しましょう。

眠りが整うと、体も心も軽くなります。自分を大切にする第一歩として、今日か
ら「睡眠」を見直してみませんか。

参考：厚生労働省『健康づくりのための睡眠ガイド2023』

リンパ浮腫とは、体の中を流れる「リンパ液」がうまく流れなくなり、腕
や足などがむくむ病気です。リンパ液は、体の中の老廃物や余分な水分
を回収し、それらをろ過するリンパ節に運ぶ役割を持っていますが、リ
ンパ管やリンパ節が傷ついたり、生まれつき発達に異常があると、流れ
が滞ってしまいます。その結果、体内に余分な水分がたまり、むくみが続
く状態になります。
リンパ浮腫には、生まれつきリンパ管の発達に異常があることによって
発症する「原発性リンパ浮腫」と、手術や放射線治療、けが、感染などを原
因とする「続発性リンパ浮腫」があります。後者は特に、乳がんや子宮が
ん、前立腺がんの治療後に発症することが多いため注意が必要です。
症状は、手足のむくみ、皮膚のはり、だるさなどですが、進行すると皮膚
が硬くなったり、感染症（蜂窩織炎）を起こしやすくなったりします。
放っておくと悪化するため、早めの対応が大切です。
治療には、弾性包帯やストッキングによる圧迫療法、リンパドレナージ
（専門的マッサージ）に加え軽い運動や皮膚の清潔・保湿といったセルフ
ケアなどが有効です。重症の場合には手術が必要となる場合もありま
す。日常生活では、体を圧迫する服を避ける、けがを防ぐ、長時間同じ姿
勢を続けないといった工夫も重要です。
リンパ浮腫は、適切なケアで進行を抑えることができます。気になる症
状があるときは、早めに医療機関へ相談しましょう。
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官民連携地域情報ウェブサイト
川口市の

川口の
お店やイベントなど
さまざまな情報を
掲載しています♪

ぜひご利用ください

暮らしに役立つ情報が満載

FM Kawaguchiで放送中

85.6MHZ

手話講座ワンポイント

g障害福祉課　i048-259-7926
k048-259-7943

今月は『初日の出』を紹介しま
す。「正月」と「日の出」の手話
を組み合わせて表現します。

両手の人さし指を、手首
を捻って前で上下になる
ようにもっていきます。

右手の親指と人さし指
を曲げ、左手の下からゆ
っくり上げていきます。

①正月

②日の出
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問い合わせ…川口市マイナンバーコールセンター　i048-269-1500
（受付時間 8：30～17：15（土・日曜、祝・休日、年末年始を除く）

詳細は市ホームページを
ご確認ください▶

マイナンバーカード電子証明書の有効期限切れにご注意を！
電子証明書の有効期限が切れると確定申告やコンビニ交付など、さまざまなサービスの利用ができなくなります。
電子証明書の発行・更新からオンライン手続きが利用できるようになるまで数日かかることがあり、目的のオンライ
ン手続きに間に合わない場合がありますので、期限に余裕を持って更新手続きをしてください。

確定申告などオンライン手続きの際

・有効期限の約３カ月前に「有効期限通知書」が届きますので、忘れずに
更新手続きをお願いします。
・署名用電子証明書は、氏名・住所などに変更があった場合は
自動的に失効します。必要に応じて再発行してください。

電子証明書の有効期限 《発行から５回目の誕生日まで》

※電子証明書の発行・更新は、原則本人がマイナンバーカードを窓口へ持参する必要があります。
※第３土曜日の次の日曜日や祝・休日は終日手続きができません。

電子証明書発行・更新手続き窓口
二次元コードから確認アプリ(JPKI
利用者ソフト)をダウンロードし、電
子証明書の有効期限をご確認くだ
さい。

市民課（第二本庁舎２階）、支所

駅前行政センター

平日 9：00～16：30

平日 9：00～19：00、土・日曜日 9：00～16：30

アプリで確認!!
有効期限は

マイナンバー総合フリーダイヤル
i0120-95-0178

※音声ガイダンスに従って
1→3→5→0の順に選択

アプリの利用方法の問い合わせ

日頃より、ごみの減量と適切な分別にご協力いただき、誠にありがとうございます。引き続きよろしくお願いします。

ニカド電池

Ni-Cd

ニッケル
水素電池

ニッケル水素電池

リチウムイオン電池
携帯
扇風機

問い合わせ…資源循環課　i048-228-5370　k048-228-5322

・第一本庁舎1階
・リサイクルプラザ1階
・戸塚環境センター1階

 設置場所

・川口駅前
　行政センター
・鳩ヶ谷庁舎1階

 設置場所

リチウムイオン電池などが使用されている製品の
適正な排出にご協力ください
リチウムイオン電池などが使用されている製品の
適正な排出にご協力ください
リチウムイオン電池などが使用されている製品を誤った分別区分でごみに出してしまうと、ごみ収集車の中やごみ処理
施設などで衝撃を受けることにより発火のリスクが高まり、火災事故の原因となる可能性があります。改めて、リチウム
イオン電池などが使用されている製品の正しい排出方法をご案内します。

排出方法 1 排出方法 2

排出方法 3

＼市内に全５カ所(２種類)あります／

回収ボックスで絶縁して金属類の日に
排出してください 絶縁して回収ボックス

に入れてください

リサイクル協力店で
回収対象製品はリサイクル協力店へお持ちください

金属端子部や電極が
表面にあるものは
テープなどを貼ってふさぐ

お近くの資源物ステーション
や排出日が分からない場合
はこちら▶ 詳細は(一社)JBRCホームページをご確認ください▶

NO
一般ごみ

絶縁方法

資源物ステーションで

モバイルバッテリー


