
【
自
律
神
経
と
は
】

　
自
律
神
経
は
、
体
を
維
持
す
る

た
め
に
必
要
な
臓
器
や
器
官
を
調

整
す
る
神
経
系
で
、
交
感
神
経
と

副
交
感
神
経
で
成
り
立
っ
て
い
ま

す
。

　
交
感
神
経
は
、
体
の
活
動
を
生

み
出
す
神
経
で
、
日
中
の
時
間
帯

に
優
位
に
働
き
ま
す
。
副
交
感
神

経
は
、
夜
間
や
体
を
休
め
る
と
き

に
優
位
に
働
き
ま
す
。

　
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
は
、

互
い
に
バ
ラ
ン
ス
を
取
り
な
が
ら

体
の
状
態
を
調
整
し
て
い
ま
す
。

【
自
律
神
経
の
乱
れ
】

　
ス
ト
レ
ス
や
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン

ス
の
乱
れ
、
不
規
則
な
生
活
な
ど

が
原
因
で
交
感
神
経
と
副
交
感
神

経
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
、
さ

ま
ざ
ま
な
症
状
が
現
れ
る
場
合
が

あ
り
ま
す
。

・
身
体
症
状

　
動
悸
、息
切
れ
、め
ま
い
、頭
痛
、

食
欲
不
振
、肩
こ
り
、下
痢
、便
秘
、

不
眠
、
倦
怠
感
、
疲
労
感
な
ど

・
精
神
症
状

　
情
緒
不
安
定
、
イ
ラ
イ
ラ
感
、

不
安
感
、
集
中
力
の
低
下
、
気
分

の
落
ち
込
み
な
ど

【
自
律
神
経
を
整
え
る
た
め
に
】

　
自
律
神
経
は
、
自
分
の
意
志
で

神
経
を
動
か
す
こ
と
が
で
き
な
い

た
め
、
毎
日
の
生
活
習
慣
が
大
切

で
す
。

・
生
活
リ
ズ
ム

　
起
床
後
、
太
陽
の
光
を
浴
び
る

と
、
ス
ム
ー
ズ
に
副
交
感
神
経
か

ら
交
感
神
経
に
切
り
替
わ
り
ま
す
。

ま
た
、
体
内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
で

き
る
た
め
、
体
の
リ
ズ
ム
が
整
い

睡
眠
の
質
も
良
く
な
り
ま
す
。

・
食
事

　
１
日
３
食
、
規
則
正
し
く
食
べ

ま
し
ょ
う
。
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食

事
は
、
自
律
神
経
を
整
え
る
働
き

が
あ
り
ま
す
。

・
ス
ト
レ
ッ
チ

　
筋
肉
の
緊
張
が
和
ら
ぎ
血
液
の

流
れ
が
良
く
な
る
た
め
、
副
交
感

神
経
が
活
性
化
し
ま
す
。

・
深
呼
吸

　
自
律
神
経
を
整
え
る
働
き
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
ゆ
っ
く
り
と
し

た
動
作
を
心
掛
け
る
と
、
深
い
呼

吸
が
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

・
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い

　
過
剰
な
ス
ト
レ
ス
状
態
が
続
く

と
、
ス
ト
レ
ス
反
応
と
し
て
心
身

の
不
調
が
表
れ
ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
な
ど
の
軽
い
運
動
は
、
ス
ト

レ
ス
解
消
に
役
立
ち
ま
す
。

・
医
療
機
関
へ
の
受
診
、
相
談

　
心
身
の
不
調
が
長
く
続
い
て
い

る
場
合
は
、
無
理
を
せ
ず
、
早
め

に
専
門
の
医
療
機
関
（
心
療
内

科
、
精
神
科
）
を
受
診
し
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
受
診
先
に
迷
っ
た
と

き
は
、
か
か
り
つ
け
医
や
保
健
福

祉
課
健
康
推
進
グ
ル
ー
プ
に
相
談

し
ま
し
ょ
う
。

自律神経を整えよう自律神経を整えよう

【自律神経の主な働きと体の反応】

交感神経 副交感神経

収縮 ← 血管 → 拡張

上昇 ← 血圧 → 下降

上昇 ← 血糖値 → 安定

速い ← 心拍 → ゆっくり

緊張 ← 筋肉 → 弛緩

抑制 ← 消化 → 促進

●
停
電
し
て
い
る
間
は
、
明
か

り
が
消
え
る
だ
け
で
な
く
、
身

の
回
り
の
電
化
製
品
が
使
え
な

く
な
り
ま
す
。
真
冬
は
ス
ト
ー

ブ
が
止
ま
る
の
で
寒
さ
対
策
が

必
要
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
停

電
の
影
響
で
断
水
す
る
場
合
も

あ
り
ま
す
の
で
、
断
水
対
策
も

必
要
と
な
り
ま
す
。
災
害
時
の

備
蓄
も
兼
ね
て
停
電
の
対
策
を

し
ま
し
ょ
う
。

【
備
蓄
用
品
】

懐
中
電
灯
、
ラ
ン
タ
ン
、
携
帯

電
話
の
充
電
器
、
予
備
の
モ
バ

イ
ル
バ
ッ
テ
リ
ー
、
乾
電
池
式

の
ラ
ジ
オ
な
ど

●
北
海
道
電
力
で
は
、
停
電
情

報
を
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
上
で
掲

載
し
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
に
よ
る
停

電
情
報
発
信
メ
ッ
セ
ー
ジ
サ
ー

ビ
ス
も
行
っ
て
い
ま
す
の
で
Ｑ

Ｒ
コ
ー
ド
か
ら
友
達
登
録
を
し

て
く
だ
さ
い
。

停
電
に
備
え
て

北
海
道
電
力
の
停
電
情
報
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■
秋
の
特
別
映
画
会

日
時
11
月
６
日
㈰

会
場
図
書
館
ビ
デ
オ
ル
ー
ム

定
員
各
回
40
人

入
場
料
無
料

●
午
前
の
部　
午
前
10
時
30
分
～

11
時
50
分

「
梅
切
ら
ぬ
バ
カ
」

和
島 
香
太
郎
／
監
督
・
脚
本
、

加
賀 

ま
り
こ
・
塚
地 

武
雅
ほ
か

／
出
演

●
午
後
の
部　
午
後
１
時
30
分
～

４
時
30
分

「
ド
ラ
イ
ブ
・
マ
イ
・
カ
ー
」

濱
口 

竜
介
／
監
督
、
村
上 

春
樹

／
原
作
、
西
島 

秀
俊
／
主
演
、

三
浦 

透
子
ほ
か
／
出
演

（
こ
ち
ら
の
作
品
は
、
15
歳
未
満

は
鑑
賞
で
き
ま
せ
ん
）

※
詳
細
は
チ
ラ
シ
・
ポ
ス
タ
ー
・

Ｈ
Ｐ
な
ど
を
ご
覧
く
だ
さ
い

■
ギ
ャ
ラ
リ
ー
展
示

「
な
か
そ
ら
ち
図
書
館
巡
回
展

２
０
２
２
『
だ
れ
の
パ
ン
ツ
？
』

絵
本
原
画
展
」

　
中
空
知
の
３
つ
の
図
書
館
で
絵

本
原
画
展
を
巡
回
し
ま
す
。
今
年

は
絵
本
作
家
シ
ゲ
リ
カ
ツ
ヒ
コ
氏

作
の
絵
本
「
だ
れ
の
パ
ン
ツ
？
」

の
原
画
を
展
示
し
ま
す
。

期
間
10
月
29
日
㈯
～
11
月
11
日

㈮

『
縄
文
Ｊ
Ｏ
Ｍ
Ｏ
Ｎ
』

Ｊ
Ｔ
Ｂ
情
報
メ
デ
ィ
ア
編
集
部
／
編

　

北
海
道
・
北
東
北
縄
文
遺
跡
群
が
世

界
遺
産
と
な
っ
て
一
年
。
函
館
市
に
は

集
落
跡
や
博
物
館
も
あ
り
、
国
宝
「
中

空
土
偶
」
が
展
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ

の
本
は
全
国
の
縄
文
遺
跡
ガ
イ
ド
で
す
。

一
万
６
０
０
０
年
前
へ
の
時
間
旅
行
へ
ご

案
内
し
ま
す
。

『
マ
シ
ュ
マ
ロ
お
ば
け
』

プ
リ
シ
ラ
＆
オ
ッ
ト
ー
・
フ
リ
ー
ド
リ
ッ

ク
／
文　
小
宮　
由
／
訳

　
ハ
ロ
ウ
ィ
ー
ン
の
夜
、
マ
シ
ュ
マ
ロ
を

食
べ
て
姿
を
消
せ
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た

お
ば
け
の
子
ど
も
た
ち
は
、
人
間
の
子
ど

も
の
ふ
り
を
し
て
、
ハ
ロ
ウ
ィ
ン
を
楽
し

む
こ
と
に
し
ま
す
が
…
。
秋
に
ぴ
っ
た
り

の
不
思
議
な
夜
の
物
語
。

『
ア
ー
ヤ
と
魔
女
』

宮
崎　
吾
朗
／
監
督
、ダ
イ
ア
ナ・ウ
ィ
ン・

ジ
ョ
ー
ン
ズ
／
原
作
、
寺
島 

し
の
ぶ
・
平

澤 

宏
々
路
／
声

　
「
子
ど
も
の
家
」
で
思
い
通
り
に
暮
ら
し

て
い
た
10
歳
の
少
女
・
ア
ー
ヤ
は
、
怪
し

げ
な
２
人
組
に
引
き
取
ら
れ
る
こ
と
に
な

る
。（
83
分
）

おすすめ

お
す
す
め
本
・
D
V
D

一
般

児
童

D
V
D

■灰色の日が休館日です。 
図書整理日:10月28日(金)

火～土　10:00～18：00
日　　　10:00～17：00

休
館
日
カ
レ
ン
ダ
ー

開館
時間

10
月

日 月 火 水 木 金 土
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30 31

11
月

日 月 火 水 木 金 土
1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
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︻
ど
ん
ぐ
り
俳
句
会
︼

（
ア
カ
シ
ヤ
新
十
津
川
支
部
）

残
る
暑
さ
黄
ば
む
ノ
ー
ト
の
農
日
誌吉

田
つ
よ
し

　
残
る
暑
さ
、
と
は
残
暑
の
こ
と
で
秋
の
季

語
と
な
り
ま
す
。
退
職
し
て
野
菜
作
り
に
精

を
出
し
て
き
た
作
者
が
几
帳
面
に
書
き
つ
け

て
き
た
農
日
誌
。
そ
の
黄
ば
み
に
気
づ
い
た

一
瞬
に
で
き
た
一
句
で
す
。
一
瞬
の
表
現
で

す
が
「
黄
ば
む
」
の
措
辞
に
長
い
歳
月
が
潜

ん
で
い
ま
す
。

　
残
暑
き
び
し
網
戸
の
風
を
愛
お
し
む大

玉　
文
子

　
ク
ー
ラ
ー
も
扇
風
機
も
使
わ
ず
に
自
然
に

任
せ
て
酷
暑
の
夏
を
乗
り
越
え
よ
う
と
す
る

作
者
。
網
戸
か
ら
の
微
か
な
風
が
何
と
も
爽

や
か
に
感
じ
ら
れ
ま
す
。

　
脱
ぎ
捨
て
の
靴
踊
り
た
る
残
暑
か
な菊谷　

ミ
ツ

　
玄
関
の
様
子
が
目
に
見
え
て
く
る
鮮
や
か

な
一
句
で
す
。
子
ど
も
た
ち
の
ス
ニ
ー
カ
ー

で
し
ょ
う
か
。
サ
ン
ダ
ル
で
し
ょ
う
か
。
ま

る
で
踊
っ
て
い
る
か
の
よ
う
に
残
暑
の
玄
関

に
散
ら
ば
っ
て
い
ま
す
。

　
い
つ
ま
で
の
コ
ロ
ナ
籠
り
や
秋
暑
し佐

藤　
敦
子

　
誰
も
が
共
感
す
る
一
句
で
す
。
コ
ロ
ナ
三

年
目
と
な
る
残
暑
の
日
々
、
縛
り
が
無
い
と

は
い
え
心
の
ど
こ
か
が
自
粛
し
て
い
ま
す
。

た
め
息
の
よ
う
な
さ
り
げ
な
い
一
句
で
す
。

10月
8 土 かたるべサロン（10:30～フードセンターさいぐさ）
9 日 ＮＨＫ公開収録上方演芸会（18：30～ゆめりあ）

10 月 　
11 火 　
12 水 放課後おはなしタイム（15:00～図書館）
13 木 おはなしころりんミニ（10:30～図書館）
14 金 　

15 土 おはなしころりん（14:00～図書館）
福祉フェア（10:00～改善センター）

16 日 大人のスマホ講座（14:00～図書館）
17 月 シニアいきいきクラブ「リズム体操」（11：00～ゆめりあ）
18 火 １日行政相談（13:30～役場３階会議室６）

19 水 かたるべサロン（13:30～役場3階ラウンジ）
放課後おはなしタイム（15:00～図書館）

20 木 「伝筆（つてふで）」講習会（10:30～子育て支援センター）
巡回ドック（6：00～ゆめりあ）

21 金 　
22 土 町民音楽祭（9：00～ゆめりあ）
23 日 　
24 月 シニアいきいきクラブ「リズム体操」（11：00～ゆめりあ）
25 火 　
26 水 放課後おはなしタイム（15:00～図書館）
27 木 おはなしころりんミニ（10:30～図書館）
28 金 町民文化祭展示部門（～10/30 改善センター）

29 土 ギャラリー展示「なかそらち図書館巡回展」（～11/11　図書館）
町民文化祭芸能部門・ゆめりあ部会（10：00～ゆめりあ）

30 日 　

31 月 ハロウィン（11:00～子育て支援センター）
シニアいきいきクラブ「リズム体操」（11：00～ゆめりあ）

11月
1 火 　
2 水 放課後おはなしタイム（15:00～図書館）
3 木 　
4 金 　

5 土 秋の集団健診（～11/6）
おはなしころりん（14:00～図書館）

6 日 秋の特別映画会（10:30～、13:30～図書館）
7 月 　
8 火 2歳5～6カ月児健康相談（9:15～ゆめりあ）

9 水
7～8カ月児健康相談（9:15～ゆめりあ）
献血車来町
3～4カ月児健康相談（13:15～ゆめりあ）
放課後おはなしタイム（15:00～図書館）

10 木
おはなしころりんミニ（10:30～図書館）
1歳8～9カ月児健康診査（12:15～ゆめりあ）
3歳1～2カ月児健康診査（12:30～ゆめりあ）

11 金 10～11カ月児健康相談（9:15～ゆめりあ）
1歳2～3カ月児健康相談（9:30～ゆめりあ）

12 土 かたるべサロン（10:30～フードセンターさいぐさ）
カレンダー作り（13:30～児童館）

13 日 　
14 月 　

15 火 ギャラリー展示　林佑磨水彩画展（～11/26　図書館）
北海道民謡コンサート（18:30～ゆめりあ）

16 水 放課後おはなしタイム（15:00～図書館）
介護保険相談（13:00～ゆめりあ）

17 木 高齢者向けスマートフォン教室（13:30～役場2階大会議室）
18 金 　
19 土 おはなしころりん（14:00～図書館）
20 日 　
21 月 　
22 火 　
23 水 　

24 木 おはなしころりんミニ（10:30～図書館）
かたるべサロン（13:30～役場3階ラウンジ）

25 金 　
26 土 　
27 日 　
28 月 　
29 火 　
30 水
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