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睡眠を見直そう

不
眠
症
の
自
己
診
断　

〜
ア
テ
ネ
不
眠
尺
度
〜

　

最
近
、
ぐ
っ
す
り
眠
れ
な
い
、

す
っ
き
り
起
き
ら
れ
な
い
と
眠

り
に
つ
い
て
悩
む
人
が
多
く
な

り
、
さ
ま
ざ
ま
な
研
究
で
睡
眠

不
足
や
睡
眠
障
害
が
健
康
に
大

き
く
影
響
す
る
こ
と
が
分
か
っ

て
き
ま
し
た
。た
か
が
、
睡
眠
不

足
と
あ
な
ど
ら
ず
、健
康
的
、能

率
的
に
生
活
す
る
た
め
に
も
睡

眠
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

●
リ
ズ
ム
の
要
〜
太
陽
光

　

昔
か
ら「
太
陽
が
昇
る
と
共
に
起
き
、
沈

む
と
共
に
眠
る
の
が
良
い
」と
言
わ
れ
て
い

ま
す
が
、こ
れ
は
案
外
、
的
を
射
た
言
葉
で
、

人
の
睡
眠
・
覚
醒
の
リ
ズ
ム
は
光
を
浴
び

る
こ
と
に
よ
っ
て
目
が
覚
め
、
暗
く
す
る
こ

と
で
眠
り
や
す
く
な
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

人
の
体
は
、
朝
起
き
た
と
き
に
太
陽
光
を

浴
び
る
と
朝
で
あ
る
こ
と
を
感
知
し
、
そ

の
13
〜
14
時
間
後
か
ら
眠
く
な
る
ホ
ル
モ

ン
を
出
し
始
め
、そ
の
２
時
間
後
に
眠
さ
を

感
じ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。つ
ま
り
、午

前
７
時
に
起
き
る
と
午
後
11
時
に
は
眠
く

な
る
と
い
う
計
算
で
す
。

　

し
か
し
、お
昼
近
く
ま
で
寝
て
い
た
か
ら

と
い
っ
て
、
夜
遅
い
時
間
ま
で
起
き
て
い
ら

れ
る
訳
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。人
間
が
持
つ
体

内
時
計
が
生
活
リ
ズ
ム
を
覚
え
て
い
て
、い

つ
も
よ
り
少
し
だ
け
長
く
起
き
て
い
ら
れ

る
程
度
で
す
。

　

ま
た
、
徹
夜
に
備
え
て
事
前
に
寝
だ
め

を
し
よ
う
と
し
て
も
、効
果
は
あ
ま
り
あ
り

ま
せ
ん
。「
睡
眠
は
、
後
払
い
は
で
き
る
が
、

前
払
い
は
で
き
な
い
」と
い
う
原
則
が
あ
り
、

た
め
込
ん
で
し
ま
っ
た
睡
眠
不
足
は
休
み

の
日
に
取
り
返
す
し
か
な
い
と
い
う
こ
と

に
な
り
ま
す
。

●
良
い
眠
り
は
い
い
こ
と
が
あ
る

　

睡
眠
は
そ
も
そ
も
、
脳
と
体
の
疲
れ
を

と
り
、
心
身
の
機
能
を
回
復
さ
せ
る
た
め

に
不
可
欠
な
も
の
で
、こ
の
良
い
眠
り
が
得

ら
れ
る
と
、
疲
れ
が
す
っ
き
り
と
と
れ
、
免

疫
機
能
も
ア
ッ
プ
し
ま
す
。ま
た
、
体
内
リ

ズ
ム
も
順
調
に
働
く
こ
と
で
、日
中
は
元
気

に
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

体
内
の
循
環
が
良
く
な
る
こ
と
で
、
細

胞
の
老
廃
物
が
捨
て
ら
れ
、
水
分
と
栄
養

が
補
給
・
再
生
も
促
さ
れ
る
た
め
、ぐ
っ
す

り
眠
っ
た
翌
朝
は
肌
が
ス
ベ
ス
ベ
に
な
る
な

ど
、
美
容
の
面
で
も
良
い
結
果
が
期
待
で

き
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

最
近
、
目
覚
め
が
悪
い
と
い
う
人
は
朝

起
き
た
ら
ま
ず
カ
ー
テ
ン
を
開
け
、太
陽
の

光
を
浴
び
る
。夜
眠
れ
な
い
人
は
夜
に
な
っ

た
ら
な
る
べ
く
明
る
い
光
を
避
け
る
。こ
の

よ
う
な
こ
と
を
心
が
け
る
だ
け
で
も
眠
り

の
質
が
改
善
し
、
気
持
ち
の
良
い
毎
日
を

送
る
こ
と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。

●
ア
テ
ネ
不
眠
尺
度(

Ａ
Ｉ
Ｓ)

ア
テ
ネ
不
眠
尺
度
と
は
、
世
界
保
健
機
関（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）が
中
心
に
な
っ
て
設
立
し
た「
睡
眠

と
健
康
に
関
す
る
世
界
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」が
作
成
し
た
世
界
共
通
の
不
眠
症
判
定
法
で
す
。

８
つ
の
質
問
に
答
え
る
だ
け
で
、客
観
的
に
不
眠
度
を
測
定
で
き
ま
す
。

ＡからＨまでの、８つの質問に答えてください。
過去１カ月間に、週３回以上経験したものにチェックしてください。
選択肢の先頭についている点数の合計で結果が診断されます。　

Ａ
寝
つ
き
は(

布
団
に
入
っ
て
か
ら
眠
る
ま

で
要
す
る
時
間
） 

０
い
つ
も
寝
つ
き
は
よ
い

１
い
つ
も
よ
り
少
し
時
間
が
か
か
っ
た　

２
い
つ
も
よ
り
か
な
り
時
間
が
か
か
っ
た

３
い
つ
も
よ
り
非
常
に
時
間
が
か
か
っ
た

か
、全
く
眠
れ
な
か
っ
た 

Ｂ
夜
間
、睡
眠
途
中
に
目
が
覚
め
る
こ
と
は

？ 

０
問
題
に
な
る
ほ
ど
で
は
な
か
っ
た

１
少
し
困
る
こ
と
が
あ
っ
た　

２
か
な
り
困
っ
て
い
る

３
深
刻
な
状
態
か
、全
く
眠
れ
な
か
っ
た 

Ｃ
希
望
す
る
起
床
時
間
よ
り
早
く
目
覚

め
、そ
れ
以
上
眠
れ
な
か
っ
た
か
？ 

０
そ
の
よ
う
な
こ
と
は
な
か
っ
た

１
少
し
早
か
っ
た　

２
か
な
り
早
か
っ
た

３
非
常
に
早
か
っ
た
か
、全
く
眠
れ
な
か
っ

た
Ｄ
総
睡
眠
時
間
は
？ 

０
十
分
で
あ
る

１
少
し
足
り
な
い　

２
か
な
り
足
り
な
い

３
ま
っ
た
く
足
り
な
い
か
、ま
っ
た
く
眠
れ

な
か
っ
た 

Ｅ
全
体
的
な
睡
眠
の
質
は
？ 

０
満
足
し
て
い
る

１
少
し
不
満　

２
か
な
り
不
満

３
非
常
に
不
満
か
、全
く
眠
れ
な
か
っ
た 

Ｆ
日
中
の
気
分
は
？ 

０
い
つ
も
通
り

１
少
し
め
い
っ
た　

２
か
な
り
め
い
っ
た

３
非
常
に
め
い
っ
た

Ｇ
日
中
の
活
動
に
つ
い
て

　
　
（
身
体
的
及
び
精
神
的
） 

０
い
つ
も
通
り

１
少
し
低
下　

２
か
な
り
低
下

３
非
常
に
低
下

Ｈ
日
中
の
眠
気
に
つ
い
て 

０
全
く
な
い

１
少
し
あ
る　

２
か
な
り
あ
る

３
激
し
い 

●
合
計
得
点
が
４
点
未
満
の
場
合
：
睡
眠
障
害
の
心
配
は
あ
り
ま
せ
ん
。

●
合
計
得
点
が
４
〜
５
点
の
場
合
：
不
眠
症
の
疑
い
が
少
し
あ
り
ま
す
。

　

  　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

↓
で
き
れ
ば
医
師
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い

●
合
計
得
点
が
６
点
以
上
の
場
合
：
不
眠
症
の
疑
い
が
あ
り
ま
す
。

                                         

↓
医
師
に
相
談
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

い
よ
い
よ
12
月
に
な
り
ま
し
た
。
そ
ろ
そ

ろ
大
そ
う
じ
の
こ
と
を
考
え
て
い
ま
せ
ん

か
？
大
そ
う
じ
は
、
結
構
ご
み
が
で
ま
す
よ

ね
。
そ
こ
で
、
ご
み
の
処
分
方
法
に
つ
い
て

お
知
ら
せ
し
ま
す
。

年
末
年
始
の
ご
み
収
集
に
つ
い
て

　

年
末
年
始
の
ご
み
収
集
は
、
各
家
庭
に
配

布
し
て
い
る
「
ご
み
収
集
カ
レ
ン
ダ
ー
」
の

と
お
り
行
い
ま
す
。

　

ご
み
収
集
が
休
み
の
期
間
は
絶
対
に
ご
み

を
出
さ
な
い
で
く
だ
さ
い
。

　

ご
み
カ
レ
ン
ダ
ー
を
持
っ
て
い
な
い
場
合
は
、

環
境
保
全
課
の
窓
口
に
て
配
布
し
て
い
ま

す
。

ご
み
の
直
接
搬
入
に
つ
い
て

　

ご
み
を
直
接
持
っ
て
行
く
場
合
は
、
ご
み

の
種
類
に
応
じ
て
「
東
部
清
掃
工
場
」
と
「
環

境
美
化
セ
ン
タ
ー
」
ま
で
持
ち
込
ん
で
く
だ

さ
い
。
施
設
の
開
放
日
は
日
程
表
の
と
お
り

で
す
。

　

搬
入
量
に
応
じ
て
処
分
手
数
料
が
必
要
な

場
合
も
あ
り
ま
す
。

適
正
処
理
困
難
物

　

消
火
器
や
バ
ッ
テ
リ
ー
、
タ
イ
ヤ
と
い
っ

た
も
の
は
町
施
設
で
の
処
理
が
で
き
ま
せ

ん
。
こ
れ
ら
を
「
適
正
処
理
困
難
物
」
と

い
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
ご
み
は
専
門
店

に
引
き
取
っ
て
も
ら
う
か
、
民
間
の
ご
み

処
理
業
者
に
処
分
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

　

10
月
19
日
に
町
内
全
域
で
実
施
し
た

「
第
２
回
環
境
美
化
の
日
」の
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
作
業
に
ご
協
力
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。
当
日
は
た
く
さ
ん
の
人
が
参
加
し
、

道
路
や
公
園
な
ど
と
て
も
綺
麗
に
な
り
ま

し
た
。

「
環
境
美
化
の
日
」

　
　

お
つ
か
れ
様
で
し
た
！

56団体

約4,253人

約4,788㎏

約11,778㎏
（うちチップ化処理量約11,210㎏）

約803㎏

参 加 団 体

参 加 人 数

可燃ごみ回収量

資源物回収量
（草木のチップ化処理等を含む）

不燃ごみ回収量

（※データは11月10日時点で報告のあったものです）

　

今
年
度
の
町
内
一
斉
清
掃
は
こ
れ
で
終

わ
り
で
す
が
、
引
き
続
き
環
境
美
化
へ
の

ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

１２月２０日（土）

２１日（日）

２２日（月）

２３日（火）

２４日（水）～２６日（金）

２７日（土）

２８日（日）

２９日（月）

３０日（火）

３１日（水）

平成21年１月１日（木）～４日（日）

１月５日（月）

休　　　み

休　　　み

平常どおり

休　　　み

平常どおり

休　　　み

休　　　み

可燃物収集（AB地区）

可燃物収集（CD地区）

休　　　み

休　　　み

平常どおり

平常どおり

休　　　み

平常どおり

休　　　み

平常どおり

平常どおり

休　　　み

休　　　み

休　　　み

休　　　み

休　　　み

平常どおり
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資源物、不燃・埋立ごみ
不燃性粗大ごみ

（環境美化センター）

燃やすごみ
（東部清掃工場）

個人持ち込み

し尿くみ取りごみ収集期　　　日

年末年始日程表 ★特別開放日

①ごみ収集が休みの期間は、絶対にごみを出さないでください。
②年末の「し尿くみ取り」を依頼する場合は、12月24日（水）午後５時までに、㈲日野環境☎（293）2156に
連絡してください。
③個人で東部清掃工場や環境美化センターに持ち込む場合は、時間に余裕を持ってお願いします。
　また、搬入量に応じて処分手数料が必要な場合もあります。
④ごみ搬入車両は４トン車以下に限ります。
⑤可燃性粗大ごみは金属やガラス類をはずして東部清掃工場へ搬入してください。

ご
注
意
く
だ
さ
い
！

年
末
年
始
の「
ご
み
収
集
」と「
し
尿
く
み
取
り
」

個人
持ち込みの
問い合わせ

●
燃
や
す
ご
み　
　
　
　
　
　
　

東
部
清
掃
工
場　
　
　
☎（
２
９
３
）５
２
４
５

●
資
源
物
・
不
燃
・
埋
立
ご
み　

環
境
美
化
セ
ン
タ
ー　

☎（
２
９
３
）１
２
２
２


