
         

  

春の訪れを感じる季節となりました。 

新年度を迎えるにあたり、３月議会（第100回

定例会）では2019年度の予算を決める議会とな

ります。 

2017 年度の決算を基に、議会の提言を行政が

しっかりと受けとめ、2019 年度の予算に活かし

ていかなくてはなりません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 比較的健全な財政と見えますが、2020 年度に

は、丹波市の大合併による特例の起債が終了とな

り、このままだと赤字へと転じることになります。

しっかり事業を見極め、あれもこれもではなく、あ

れかこれかを選択していかなくてはなりません。

大変厳しい状況であり、弱者にしわ寄せがいかな

いようしっかり見据えなくてはなりません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜問＞ 学校の午後の授業では、多くのこどもに

眠気がさし、睡魔とたたかっている様子がうかが

えます。眠気は、学習の効率を下げることにしかな

りません。「確かな学力」を引き出し伸ばすために

も、１５分程度のお昼寝タイムを作りませんか。 

 

（答）丹波市におきましては、４時間以上スマー

トフォンでメールやネットゲームをしている児

童生徒の割合が全国平均より高いことから、夜

更かしや遅寝の生活習慣を続けている実態があ

り、眠育や基本的生活習慣に関する指導が急務

であります。そこで、早く寝て、早く起きる、良

質な睡眠をとり、きっちり朝ごはんを食べる、

そういったサイクルを身に着けさせる指導を進

めていく必要があります。 

 

＜問＞  眠育はとても重要です。その上で、睡眠時

間をしっかり取っていても、午後には眠気に襲わ

れることがあります。 

加古川市の中学校ではお昼寝に取り組まれ、疲 

れがとれた、リラックスできたと好評なようです。

また、福岡県は、お昼寝を重要視され、ある中学 

校・高校ではお昼寝を取り入れ、学校長としては、 

生徒の心身の成長を促すとともに、午後の授業へ 

の集中力を高め、学力向上を目指そうと取り組ま 

れています。 

ぜひ市内全小中学校に情報として共有していた 

だき、１校でも２校でも、試験的な取り組みが始ま

ればと思いますが、いかがでしょうか。 

 

私の一般質問より 

２０１７年度決算状況 
一般会計  

歳入３７２億円 歳出３５１億円 

（差引額２１億円 内繰越財源９億円） 

特別会計（１０）  

歳入１７４億円 歳出１６６億円 

（差引額８億円） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（丹波市議会HPより） 



         

（答）まず、学校経営、学校カリキュラム、それ

ぞれの学校長が中心にされますので、そういっ

た意味合いでは、そういう情報を各配信して、

それを取り入れられるかどうかは学校長の判

断と考えます。事例紹介までになるかなと思い

ますが、それは可能であろうと思います。    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜昼寝・眠育には、こんな効果があります！＞ 
 

・記憶力や学習能力の向上（午後の学習や夜の 

勉強に効果的） ・集中力の復活（ミスが減る） 

・疲労回復 ・ストレス解消 ・精神安定  

・性格の活発化 

・心臓病やアルツハイマー病のリスクの低下 

（３０分以上の昼寝は逆に認知症の発症にも関わ

るようですので、ご注意を） 

・夜の時間を有効活用できる 

・効果的な昼寝は、心身の疲労を解消し毎日の活 

動の質を最大限に引き上げてくれるでしょう。 

・人間は、平均８時間の睡眠が必要です。男性で 

８時間３０分、女性で７時間３０分とも言われ 

ています。必要時間が保障されていないと睡眠 

負債となり、その人が持っている本来の力が十 

分には発揮されていないことが多いようです。 

・寝だめによる睡眠負債の解消にはなりません。 

一日一日に睡眠時間が必要です。また、昼寝に 

は夜の睡眠の３倍の効力があるようですので、 

１５分程度の午睡は、睡眠不足にも役立ちます。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（こどもも先生もお昼寝タイムの様子） 

＜問＞  インフルエンザ予防や、健康増進に効果 

のある「あいうべ体操」（大きな口を開けて、「あ・ 

い・う・べ～」とゆっくり１日３０回するお口の 

体操）を今後どのように取り組まれますか。 

 （答） まずはお口の関心を、健康に関心を持っ

ていただく、そのために、それぞれ園や地域で、

どういうふうな体操をすればいいのかという

ときに、いろんな方法をお伝えする中で、園な

り、また地域のほうが、じゃあ、この体操をや

ってみたいからちょっと教えてほしい、資料

を欲しいと言われましたら、こちらのほうか

ら資料を整えて、お渡しさせていただいてと

いうスタンスでさせていただいています。現

在、実施数は８か所となっております。 

 

 

 

 

 

 

 

の取り組みは？ 

｛ひろ美のひとこと｝ 

ぜひ、各小中学校で取り組まれることを期待

したいと思います。こどもの能力を最大限に引

き出すためにも、眠育やお昼寝は重要です。こ

れは、こどもに限らず、おとなにも有効です。

大きな企業では、午睡をとても積極的に取り入

れられています。お昼寝しましょう！ 

｛ひろ美のひとこと｝ 

あいうべ体操は、こどもから高齢者まで、 

とても手軽にできて効果の出る口腔体操で 

す。健康増進と医療費削減にもつながりま 

す。ぜひ全市をあげて取り組んでいただきた 

いと考えます。あなたの生活にも、ぜひ取り 

入れてみてください。 

 

午後のパフォーマンスを高めるお昼寝

（午睡・眠育）の極意 

① 時間は15～20分の間 

② 昼寝の前にコーヒー（カフェイン）を 

お茶・紅茶・ココア等でもOK。カフェイン

は３０分後に覚醒作用がある。 

③ モーツァルトの音楽を流すといい 

モーツァルトの音楽には、高周波音がたくさ

ん含まれおり、それを聴くと脳の神経を鎮め

ることができるとのこと。 

④ 寝るときは、机にうつ伏せで 

⑤ 昼寝は午後３時までの時間帯で 

⑥ クッションや小さな枕を利用する 

学校では体操服の入った袋や、タオルで 

⑦ お昼寝の後は、太陽の光を浴びる  

(すぐに体を動かす・話す) 
 



         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

<問＞ 「丹波市の現状と未来」を全市民と共

有し、理解と協力を求めていく事が必要では

ないでしょうか。 

 

（答）市民の皆さんへお話をさせていただく機会

があるごとに、皆様の理解を深めていただけ

るよう「住民自治」や、「まちづくり」に関し

て、川北氏から拝聴したお話、あるいは、そ

の著作からお言葉をおかりして、話をさせて

いただいたりしているところでございます。  

 議員御指摘のとおり、丹波市の現状と未来

を全市民と共有するためには、できるだけ多

くの方々に市の目指す未来像を共有していた

だき、理解を求めていくことが大切であると

いうふうに考えております。  

丹波市の将来、財政状況がどうなっていくの

か、今現在はどうなのかというようなことは、

言葉で幾ら言っても、多分説得力がないという

ふうに思いますので、どのようにしたら具体的

に、例えば中学生、高校生ぐらいから、おじい

ちゃん、おばあちゃんぐらいの方に、大体市民

の方の８割、９割方ぐらいの方が理解してもら

うには、どんな説明資料が要るのだろうという

ようなことを、真剣に今考えているところでご

ざいます。 

今年（2018年）の例えば秋以降ぐらいに、何

かわかりやすい資料ができたらなと、そんなこ

とも日々頭を悩ましているところでございます。 

 

＜まとめ＞ 

市長より、具体的な時期の回答がありました。す

でに、最初に示された予定は過ぎてしまいました

が、新年度（2019年度）に計画されています。  

 本来なら、中学生からおじいちゃん、おばあちゃ

んまでわかっていただけるというのが一番望まし

い形であると思います。こども達に、これから20

年後、３0 年後この丹波市で住みたいと思っても

らえるためにも、大変重要と考えます。 

インターネットでは、丹波市ホームページフロ

ントページから、→暮らしと行政→市政情報→市

政ページに「人口・統計」「計画・施政方針」「予算・

決算」等様々な情報開示はされていますが、大変膨

大な量で、見易いとは言えません。わかりやすい資

料・情報が必要です。そのためには、市長・職員が

少なくとも６地域での説明責任は必須と考えます。 

丹波市の未来を明るくしていくためにも、行政・

議会・市民が一体となって取り組んでいかなくて

はなりません。 

2019年度4月～5月に、この取組みが実現し

そうです。ぜひ皆様ご参加いただき、共に明日の地

元、地域、丹波市を考えてまいりましょう。 

（詳しくは「広報たんば3月号」をご覧ください） 

あいうべ体操で、口呼吸を鼻呼吸に改善！ 
＜方法＞ 

・「あ」「い」「う」「べ～」とゆっくり、はっきり4秒 

・これを1セットとし、1日30セット 

（朝・昼・晩１０回ずつ or一度に３０回 

 どんな取り方でも大丈夫） 

・痛みを感じるような場合は、控えめな動き 

にしましょう。「い」「う」「べー」でも良い。 

・学校では、朝の健康観察の時間に児童が実 

施するのはどうでしょうか。 
 

＜効果＞ 

「あ」トピー性皮膚炎等、「あ」レルギーの病気に 

・アトピー、ぜんそく、花粉症、鼻炎 

「い」ンフルエンザなどの呼吸器の病気に 

「う」つ病など心の病気に  

・うつ病、うつ状態、パニック障害、全身

倦怠 

「べ」んぴなどお腹の病気に  

・胃炎、大腸炎、便秘、痔、関節リウマチ 

・歯科口腔（ぺリオ、ドライマウス、顎関節 

症、虫歯、歯列不正） 

・その他（イビキ、高血圧、腎臓病、風邪など） 

・舌の筋力を保ち、口を閉じ、鼻呼吸によっ 

て、免疫力の向上を期待できます。 

・口の中での舌の位置は、上あごについてい 

る状態が定位置である。 これにより、口 

は自然と閉じた状態になる。 

・夜は、口閉じテープで口を閉じて寝るのが 

望ましい。（口を開けて寝ている人は、多い） 

 

 

 

 

 

 

 

 

全市民と情報を共有しよう！ 

 



         

 

 
 

       １     月        

７日 広報広聴委員会 

８日 会派定例会 

１３日 成人式 → 

丹波市の歌  

初披露 

🎼このまちと 

    ともに 

１５日 自殺対策講演会 

１７日 丹波市経済団体 

新春講演会・交流会 

１８日 民生産建常任委員会 

１９日 かどのASC３５周年記念講演会 

２０日 消防第3分団 防火訓練（文化財）↓ 

２１日 西小読み 

     聞かせ隊 

    ・議員総会 

２４日 講演会 

２６日 中央小学校   

人権発表会 

２７日 地域と共にある学校づくり推進フォーラム 

２８日 広報広聴委員会・加賀市視察受け入れ 

２９日 総務文教常任委員会 

        ２      月        

１日 西小学校人権発表会・人権講演会↓ 

４日 西小読み 

聞かせ隊 

 

６日 葛野報徳 

自治振興会 

常会 

８日 民生産建常任委員会 

１０日 内尾神社餅つき 観光撮影 世界に発信 

    ・独鈷の滝 豪雨災害現地視察 

１２日 FMラジオ８０５たんば 

   「ギカイ・ステーション」出演↓ 

 

    自分の一般質問 

    や、「たんばり 

    んぐ」について 

１３日 鴨庄小学校視察FMラジオ８０5たんば出演 

１５日 議会運営委員会 

１６日 酒井ひさお展 

    ・ひきこもり学 

    習会in丹波 → 

 

・ざわざわ 

カレッジ 

１７日 CAPスペシ 

ャリスト資格 

更新研修 → 

    CAPで出会う 

    仲間はいつも安心 

   

 

２０日 議員総会・総務文教委員会他 

２２日 本会議（定例会）・広報広聴委員会 

２４日 地域医療シンポジウム（主催）↓ 

 

 

 

 

 

 

 

２８日 本会議（定例会） 

記念すべき「第100回定例会」は、3月も続きます 

大西ひろ美後援会事務所 
 

TEL/FAX 

 

活動報告（抜粋） 

日頃の議会・議員活動 
・議会定例会、議員総会 （議員出席） 

・総務文教常任委員会（副委員長）、広報広聴委員

会（副委員長）、予算決算特別委員会（委員出席） 

・議会運営委員会、民生産建常任委員会（議員として

傍聴） 

・委員会・会派・個人での視察・調査・研修・懇談等 

パネルディスカッ

ションでは、地元

のお二人も大活

躍！客席もいっぱ

いで大成功！ 

 

 

 

 

 


