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ム
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覧
で
は
「
山
城
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ら
麓
へ
」
企
画
展

を
８
月
31
日
（
土
）ま
で
開
催
中
で
す
。
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だ
さ
い
。
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へ

入 校 生 募 集
県立姶良高等技術専門校では、令和2年度入校生を募集し
ます。
■募集科名：メカトロニクス科、情報処理科
■募集人員：各科20人
■訓練期間：各科2年
■募集期間：【推薦選考】9月2日（月）～27日（金）
　【一般選考】9月2日（月）～令和2年2月28日（金）
■必要経費：【入校料】5,650円【授業料】月額9,900円
　【寮費】月額3,500円【食費】３食月額約27,000円
■�応募資格：【推薦選考】高等学校を令和2年3月に卒業　
見込みの方でかつ学校の推薦を受けた方。
　�【一般選考】高等学校を卒業した方、令和2年3月に卒業
見込みの方またはこれらと同等以上の学力を有すると認
められる方。

［問］鹿児島県立姶良高等技術専門校 ☎0995-65-2247

南九州市の20才以上の方に聞きました。「どれくらい、朝はすっきりと目覚めていますか？」

睡眠の適量は人それぞれ。少しでも質の良い睡眠にするには？
①�毎日起きる時間を一定にし、朝の明るさを感じよう。休日の朝寝坊は睡眠のリズムを崩し、快眠の妨げになります。
人の体は起きて太陽の光を感じてから 15 ～ 16時間後に眠気が訪れます。
②昼寝は 30 分以内に。15 時には切り上げよう。
③�「睡眠薬代わりの寝酒」の誤解。アルコールは睡眠の量・質を悪くし、途中で目が覚める、熟睡感を得にくいなどに
つながります。
④�スマホ・パソコン・テレビなどは寝る 1時間前に切り上げよう。寝る直前まで電子機器の光にさらされると、脳が休
めず寝つきの妨げになります。

■ほぼ毎日すっきり目覚めている　　　■時々、すっきり目覚めている
■すっきり目覚めることはあまりない　■すっきり目覚めることはほとんどない

（H26年度「健康状況・生活習慣アンケート」より）
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市民の 2 割以上が
「すっきり目覚める
ことが出来ない」
と答え、若い世代ほど
質の良い睡眠を取るこ
とが難しいようです。


