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もやいとは、人と人とを結び付けること（共働・共助）

　

国
が
実
施
す
る
「
全
国
安
全
週
間
」
に
合
わ
せ
、

（
公
社
）
全
国
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
事
業
協

会（
全
シ
協
）の「
安
全
・
適
正
就
業
強
化
月
間
」が
、

７
月
１
日
か
ら
７
月
31
日
ま
で
全
国
的
に
実
施
さ

れ
ま
し
た
。

　

職
員
・
会
員
の
皆
さ
ん
全
員
が
組
織
を
上
げ
て
、

事
故
の
撲
滅
を
図
り
「
安
心
・
安
全
」
の
シ
ル
バ
ー

事
業
の
発
展
を
図
る
こ
と
が
、
こ
の
安
全
・
適
正

就
業
強
化
月
間
の
目
的
で
す
。

　

こ
の
一
ヵ
月
間
、
職
員
が
就
業
場
所
を
パ
ト

ロ
ー
ル
し
、
労
い
の
言
葉
を
か
け
る
と
と
も
に
、

安
全
・
適
正
就
業
の
た
め
の
注
意
事
項
と
事
故
防

止
等
に
つ
い
て
再
確
認
を
行
い
ま
し
た
。

　

昨
年
度
の
事
故
状
況
は
、
就
業
中
に
お
け
る
不

注
意
や
作
業
上
の
判
断
ミ
ス
に
よ
る
事
故
が
多
い

も
の
の
、重
篤
事
故
等
に
繋
が
っ
て
い
な
い
の
は
、

幸
い
と
言
え
ま
す
。

　

今
年
は
特
に
、
就
業
中
の
事
故
防
止
対
策
と
と

も
に
、
異
常
な
暑
さ
に
対
す
る
熱
中
症
対
策
に
も

十
分
な
配
慮
が
求
め
ら
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
「
安
全
・
適
正
就
業
強
化
月
間
」
を
通
じ

て
改
め
て
事
故
防
止
等
に
対
す
る
認
識
と
日
常
の

作
業
手
順
等
の
再
確
認
を
し
て
い
た
だ
き
、
事
故

の
撲
滅
を
図
り
「
安

心
・
安
全
」
の
シ
ル

バ
ー
事
業
の
発
展
を

目
指
し
ま
し
ょ
う
。

　

本
年
度
の
全
国
統
一
ス
ロ
ー
ガ
ン
は
、

　「
安
全
は 

無
理
せ
ず 

焦
ら
ず 

油
断
せ
ず
」
で
す
。

富
士
五
湖
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　  
松
田
　
安
弘

安
全・適
正
就
業
を
目
指
し
て
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　　　　　　　　　　　　　睡眠について ～よい眠りを得るために～
　　　　健康相談医・医学博士　姫 野　秀 朗 先生　

１．睡眠の意義
　クラゲでも眠りますが、睡眠がなぜ必要なのかはまだ解明されてはいません。しかし、ヒトにおいては記憶の整理
や認知機能低下物質を除去する時間であることは確かのようです。
　睡眠の深さには4段階ある（図１）といわれていますが、レム睡眠
（急速眼球運動が現れる睡眠で、筋肉の緊張が低下していま
す）とノンレム睡眠（3段階)があり、レム睡眠時間は記憶の整理時
間とされ、この時間が短くなると寿命が短いようです。またノンレム
睡眠の一番深い睡眠の時に、認知機能低下に関係している物質が
脳から排除されるようです。したがって、睡眠には時間と質の両者
が重要です。

２．睡眠の生理的変化
　赤ちゃんはよく眠り、高齢者になるほど睡眠時間が短くなること
（図１）、夜中に1回ほど起きることなどは生理的変化です。また高齢になるほど生体リズムが前進するので、早寝早
起きになります。ノンレム睡眠の深睡眠時間もまた短くなるので、睡眠時間はしっかりと確保したいところです。
　ところで若者については、米国の高校では「Start School Later 運動（始業時間を遅らせる）」という取り組みが
されて、成績向上につながっているようです。

３．誤った行動
　１）アルコールを寝入るために飲むと、酔い覚めとして夜中に目覚めてしまいます。また、連用することで不眠とな
ります。
　２）高齢者は、床に就いている時間（寝ている時間ではありません）が長いほど寿命が短いといわれていますので、
眠くなってから床に就くことです。床に就いてからテレビやスマートフォンを見ることは避けたいところです。ブルーラ
イトよりも画像などにより、脳が興奮状態になるようです。
　３）部屋を明るくして寝ると、睡眠が浅くなり抑うつ症状を起こし易くなるようです。
　４）カフェインが含まれた飲料水はおやつ時間までに済ませることです。カフェインは睡眠物質の作用を阻害し、
その作用が半分になるまでの時間が３～7時間ほどかかるからです。
　５）枕の高さも注意してもらいたい点です。江戸時代に「命三寸楽四寸」といわれていました。若年者でも「椎骨脳
底動脈解離」による脳梗塞をおこすことに関心をもった先生が、その多くの症例がスマートフォンを観ながら寝てし
まっている（頭を起こしたままの状態）ことに着目し、最近では「殿様枕症候群」といわれてます。
　６）夜には副交感神経の活動が主となって眠くなるものです。夜の運動は交感神経を亢進させることになるので、
よく寝付くためには避けた方が良いでしょう。
　７）ペットの添い寝は、ペットの生理現象から夜中に何度も起こされることがあります。

４．取り組みたい行動
　１）毎朝、体内時計を再設定する必要があります。朝日を眼に入
れてから16時間ほど経過すると眠くなります。
　２）ヒトは昼行性の動物です。昼間の適切な光曝露は年齢によ
らずより多くの睡眠物質メラトニンの分泌を促します（図２）。
　３）生理的変化のところで述べましたが、8時間は寝なければい
けないと睡眠時間にこだわらないことです。
　４）心臓や肝臓にも体内時計があります。特に代謝の中心臓器
である肝臓の体内時計を再設定させるには、朝食でしっかりと炭
水化物と蛋白質を摂ることです。
　５）長い午睡は夜間の良眠の妨げになるので、13～15時までに30分間程度に済ませてください。

健 康 講 座

図１　健常者の年齢と睡眠時間との課

図２　メラトニンの分泌

若年者のメラトニン分泌

光照射を受けた後の
不眠高齢者のメラトニン分泌

高齢者（対照）のメラトニン分泌

不眠高齢者のメラトニン分泌
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会
員
さ
ん
が
手
作
り
し
た
小
物
等
を

販
売
し
ま
す
。
皆
様
の
お
越
し
を
お
待

ち
し
て
い
ま
す
。

◆
11
月
９
日（
日
）

　

消
防
・
救
急
フ
ェ
ア
２
０
２
５

　
（
藤
沢
駅
北
口
ペ
デ
ス
ト
リ
ア
ン
デ
ッ
キ
）

　

10
時
30
分
か
ら
13
時
ま
で（
予
定
）　

◆
１２
月
21
日（
日
）ク
リ
ス
マ
ス
の
つ
ど
い

　
（
老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー
こ
ぶ
し
荘
）

　

9
時
3０
分
か
ら
１４
時
ま
で（
予
定
）

　

健
康
相
談
医　

姫
野
秀
朗
先
生
に
よ

る
健
康
講
座
を
開
催
し
ま
す
。

　

今
回
は
「
認
知
症
予
防
に
つ
い
て
」

を
お
話
し
い
た
だ
き
ま
す
。

◆
と　

き　

11
月
７
日（
金
）

　
　
　
　
　

午
後
２
時
か
ら

◆
と
こ
ろ　

生
き
が
い
福
祉
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　
　

２
階
会
議
室

◆
定　

員　

20
人

　

参
加
ご
希
望
の
方
は
、
事
前
に
お
電

話
で
事
務
局
ま
で
ご
連
絡
を
お
願
い
い

た
し
ま
す
。

℡ 

０
４
６
６
―
２
７
―
１
１
０
０

　

皆
様
の
ご
参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

今
後
の
出
店
予
定

健
康
講
座
開
催
の
お
知
ら
せ

令和6年度 シルバー人材センター お客様アンケート調査結果について【抜粋】

　　

2.  作業した仕事の質や内容はいかがでしたか

　シルバー人材センターの発注者（お客様）に、今後の事業運営に資することを目的にアンケート
調査を行いましたので掲載いたします。
【調査期間・対象件数】2024 年11月1日から11月30日までの受注分 530 件

【調査方法】企業、個人家庭等の発注者（お客様）へ請求書送付時にアンケート用紙と返信用封筒
　　　　　を同封し、回収を行いました。

【回収数】268枚　　　【回収率】50.56%

１. お客様区分(企業か個人か)

3. 依頼した仕事内容（複数回答可） 4. 自由回答（ご意見やご要望）

個人
181件
67.8％

企業
86件
32.2％

満足
180人
67.9％

ほぼ満足
62人
23.4％

普通 20人 7.5％
やや不満 2人 0.8％不満 1人 0.4％

0％

20％

40％

60％

80％

100％

10％

30％

50％

70％

90％

事務
関係
施設
管理

屋内
外清
掃
襖・
障子

除草
・草
刈
植木
剪定

屋内
外軽
作業 その

他
無回
答

0.0％ 1.9％

20.1％
11.8％

38.1％

19.8％

4.6％ 3.4％ 0.3％

　なお、発注者（お客様）の皆様からお寄せいただいた、ご意見・ご要望につきましては、職員内で共有し、今後
の事業運営のための参考にさせていただくとともに、業務の改善等に向けて取り組んでいるところです。ご協力
ありがとうございました。

分　　類

合　　計

件数 割合 主な意見・要望

会員さんへ感謝や労いの言葉 106 60.9％ いつも丁寧な作業ありがとうございます
等

職員や仕事内容等のご意見・
ご要望等 50 28.8％ 依頼できる仕事内容を広報等でもっと

宣伝した方が良い 等

料金の支払い方法等について 7 4.0％ 支払い方法としてQRコード決済や口座
引き落としの選択肢もほしい 等

このままでよい等 11 6.3％

174 100.0％

このままでよい、特にありません等
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会
員
の
活
動
紹
介（

皆
様
か
ら
の
旅
行
記
等
記
事
を
募
集
中
で
す
‼
）

川
柳
・
五
行
歌
便
り

会
員
の
活
動
紹
介

若
林
　
琢
磨

　

ア
ン
パ
ン
マ
ン
を
生
み
だ
し
た
名

漫
画
家
「
や
な
せ
た
か
し
」
さ
ん
。

数
多
く
の
詩
も
残
し
て
い
ま
す
。
そ

の
中
か
ら
心
暖
ま
る
詩
を
見
つ
け
ま

し
た
の
で
、
ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

『
朝
や
の
星
よ
り
』

そ
の
ち
い
さ
な
駄
菓
子
屋
は

夢
の
天
国
だ
っ
た

ぼ
く
の
記
憶
は
非
常
に
あ
い
ま
い
だ

な
に
し
ろ
ぼ
く
は
ね
ぼ
け
て
い
て

ゆ
き
も
か
え
り
も
夢
う
つ
つ
だ
っ
た

で
も
…
あ
た
た
か
い
朝
や
の
背
中

朝
や
の
背
中
で
見
た

空
い
っ
ぱ
い
の
星

こ
ぼ
れ
お
ち
た
流
れ
星

ぼ
く
は
今
で
も
忘
れ
な
い

弟
よ
…
君
は
し
ら
な
か
っ
た
ろ
う
ね

朝
や
の
星
が
美
し
か
っ
た
こ
と
を

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

著
者　

梯 

久
美
子
さ
ん
よ
り
引
用

　
　

文
春
文
庫

　

こ
の
詩
は
「
や
な
せ
」
さ
ん
が
七

歳
の
頃
、
お
手
伝
い
さ
ん
の
「
朝

や
」
さ
ん
（
当
時
十
七
歳
）
の

せ
な背

に

乗
っ
て
夜
、
駄
菓
子
屋
に
向
か
う
様

子
を
詩
っ
た
も
の
で
す
。
弟
さ
ん
は

五
歳
で
し
た
。

　
川
柳
・
五
行
歌
に
ご
興
味
の
あ
る
方
は
、

事
務
局
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

五 

行 

歌

川
　
　
柳

選
者
　
若 

林
　
琢 

磨

　
　
句 

題 

『
備
蓄
米
』

備
蓄
米
美
味
し
さ
Ｕ
Ｐ
土
鍋
炊
き

 

裕
助

新
米
と
比
較
楽
し
む
古
古
古
米

 

太
郎

子
は
四
人
あ
り
が
た
さ
知
る
備
蓄
米

 

も
も
子

今
日
明
日
も
古
米
古
古
米
古
古
古
米

 

マ
マ
ゴ
ン

週
三
度
の

デ
イ
サ
ー
ビ
ス

悪
口
云
っ
た
り

歌
を
唄
っ
た
り

生
き
て
る
〜
っ
て
感
じ

 

も
も
子

夏
の

熱
闘
甲
子
園
も

終
っ
た

秋
だ

大
相
撲
だ

　
　
　

亀
さ
ん


