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町
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ち
ょ
う

み
ん

そ
う

だ
ん

足りていますか？睡眠時間子育て世代包括支援センターから
こんにちは

　子どものうちから睡眠不足や睡眠障害が続くと、将来、肥満や生活習慣病、うつ病等になるリスク
が高くなると言われています。ライフスタイルの変化によって、昔に比べ子どもの寝る時間が遅くな
り、睡眠不足の子どもが増加していて注意が必要です。

【平日と休日の睡眠時間】
　平日に比べて週末に３時間以上遅くまで寝てい
る場合、平日の睡眠不足を週末で補おうとしている
可能性があります。週末の起床時間が遅くなると、
リズムが崩れ夜に眠れなくなり、夜更かしをするこ
とになります。すると、月曜日の朝に起きるのが辛
くなり、結果として日中の活動に悪影響を及ぼしま
す。

【睡眠リズムを整えるには】
①一週間頑張って早起きをしましょう。
②カーテンを開け、日光を浴びましょう。
③週末でもリズムを崩さず生活しましょう。
①～③を続けることで、体のリズムが夜型から朝型
に整います。早起きで減った分の睡眠時間は、夜に
眠くなり早く布団に入ることで調整できます。

生活を見直し、「早起き・早寝」の習慣をつけましょ
う。

あ子育て世代包括支援センター　う 292-5505
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▼
弁
護
士
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談

日 

時
　
５
月
20
日
㈮
　
午
前
10
時

～
正
午

場
所
　
2
0
3
会
議
室

※
要
予
約
（
先
着
順
）

あ
総
務
課
　
地
域
支
援
・
防
災
安

全
担
当

　う
内
線
２
１
６

▼
司
法
書
士
相
談

日 

時
　
６
月
６
日
㈪
　
午
前
10
時

～
正
午

場
所
　
２
０
３
会
議
室

※
５
月
末
ま
で
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予
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先
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あ
総
務
課
　
地
域
支
援
・
防
災
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全
担
当
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内
線
２
１
６

▼
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政
相
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日
時
　
５
月
20
日
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午
前
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～
正
午
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所
　
2
0
3
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議
室
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要
予
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（
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順
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総
務
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域
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援
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防
災
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１
６

▼
人
権
相
談

日
時
　
６
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２
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順
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援
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防
災
安

全
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内
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２
１
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▼
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日 

時
　
毎
週
水
・
金
曜
日
　
午
前

10
時
～
正
午
（
新
規
の
相
談
は

11
時
30
分
ま
で
）

場
所
　
産
業
観
光
課
窓
口

※
電
話
相
談
あ
り
。

あ
産
業
観
光
課
　
観
光
商
工
担
当

　う
内
線
１
４
７

▼
年
金
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日 

時
　
平
日
　
午
前
９
時
～
11

時
、　
午
後
１
時
～
４
時

場
所
　
町
民
課
窓
口

あ
町
民
課
　
国
保
年
金
担
当

　う
内
線
１
２
３
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育
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日 

時
　
平
日
　
午
前
９
時
～
11

時
、　
午
後
１
時
～
４
時

場
所
　
子
育
て
支
援
課
窓
口

あ
子
育
て
支
援
課
　
子
ど
も
担
当 

　

　う
内
線
１
６
２

▼
教
育
相
談

日 

時
　
平
日
　
午
前
９
時
～
11

時
、　
午
後
１
時
～
４
時

場
所
　
中
央
公
民
館
相
談
室

あ
学
務
課
　
学
務
担
当

　う
内
線
５
０
３

▼
く
ら
し
の
相
談

日 

時
　
平
日
　
午
前
９
時
～
11

時
、　
午
後
１
時
～
４
時

場
所
　
総
務
課
窓
口

あ
総
務
課
　
庶
務
担
当

　う
内
線
２
１
２
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配
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認
し
ま
し
ょ
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5月の　　　　カレンダー町のイベント＆
ごみ・資源収集

　　　　

5月のハイキング
新緑コース（約8.4㎞）

― 木々の息吹を感じよう！ ―

5月の納税（5月31日まで）

あ産業観光課　観光商工担当　う内線１４7

※バーコード印字のある納付書は、納期限内に限りコンビニやスマホ
決済アプリでの納付に使用できます。スマホ決済アプリでは、「い
つでも」「どこでも」スマホを使って納税できます。詳しくは納付
書をご覧ください。

あ税務課　収税担当　う内線１３２

固 定 資 産 税 　 第 1 期
軽 自 動 車 税 　 全  期

※第2土曜日の大会は、新型コロナウイルスの感染予防と拡大防止の観点から中止します。
※越生町健康マイレージ事業の対象(月に1度の押印・10Ｐ)になります。
※受付時に月例ハイキングの参加カードとマイレージのカードをお持ちください。

ご都合に合わせ、お好きな日にお歩きください。
午前８時30分～９時  越生駅西口総合案内所
午前９時～午後５時　越生町観光案内所オーティック
越生駅→越生神社→西山高取→大高取山→桂木観音→
オーパークおごせ→武州唐沢駅

受　付

コース

下段はゴミと資源の収集日
 （Ａ地区＝八高線西側、Ｂ地区＝八高線東側）
可燃：可燃ごみ、不燃･有害：不燃ごみ･有害ごみ、びん缶：びん類･かん類、
紙･布：紙類・布類、ペット：ペットボトル、プラ：その他容器包装プラスチック　
可燃ごみ／高倉クリーンセンター  う２７１-１５００
不燃ごみ・資源ごみ（紙・布類を除く）／川角リサイクルプラザ  う２９４-４１１５
粗大ごみ／戸別有料収集受付専用ダイヤル  う２７２-３３４４

�〇ま＝まなびあい（24ページ）、〇保＝保健（18・19ページ）、〇相＝相談（26ページ）、〇す＝すくすく（18ページ）、〇図＝図書館（25ページ）
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日 Sun 月 Mon 火 Tue 水 Wed 木 Thu 金 Fri 土 Sat
5/1 2 3 4 5 6 7

〇図休み 〇図休み 〇図休み
〇相消費生活相談

〇図休み 〇相司法書士
〇相消費生活相談

〇土曜開庁（午前）
〇図おはなし会

A 可燃
B プラ

A 不燃･有害
B 可燃

A 紙･布
B

A 可燃
B 不燃･有害

A プラ
B 可燃

8 9 10 11 12 13 14
〇図休み
〇保生活習慣病健康相談

〇相消費生活相談 ●リフレッシュ体操
〇保育児相談

〇相消費生活相談 〇土曜開庁（午前）

A 可燃
B びん缶･プラ

A ペット
B 可燃

A 
B 紙･布

A 可燃
B ペット

A びん缶･プラ
B 可燃

15 16 17 18 19 20 21
〇図休み
〇保健康相談

●リフレッシュ体操 ●リフレッシュ体操
〇相消費生活相談
〇すあそぼう会

●リフレッシュ体操 〇相弁護士・行政相談
〇相消費生活相談

〇土曜開庁（午前）
〇図論語を楽しむ会

A 可燃
B プラ

A 不燃･有害
B 可燃

A 紙･布
B 

A 可燃
B 不燃･有害

A プラ
B 可燃

22 23 24 25 26 27 28
〇図休み
〇保健康相談

●リフレッシュ体操 ●リフレッシュ体操
〇相消費生活相談
〇すあそぼう会

●リフレッシュ体操
〇相育児相談

〇相消費生活相談 〇土曜開庁（午前）
〇図古文書入門講座
〇図本に親しむ会

A 可燃
B びん缶･プラ

A ペット
B 可燃

A 
B 紙･布

A 可燃
B ペット

A びん缶･プラ
B 可燃

29 30 31 6/1 2 3 4
〇図休み
〇保栄養相談

●リフレッシュ体操
〇相消費生活相談

●リフレッシュ体操
〇相人権相談

〇相消費生活相談 〇土曜開庁（午前）
〇図おはなし会

A 可燃
B プラ

A 
B 可燃

A 紙･布
B 

A 可燃
B 不燃･有害

A プラ
B 可燃

5 6 7 8 9 10 11
〇図休み
〇保生活習慣病健康相談
〇相司法書士相談

〇相消費生活相談 ●リフレッシュ体操
〇保育児相談

〇相消費生活相談 〇土曜開庁（午前）

A 可燃
B プラ

A 不燃･有害
B 可燃

A 
B 紙･布

A 可燃
B ペット

A びん缶･プラ
B 可燃
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