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平
岡
育
成
会
ド
ッ
ジ
ボ
ー
ル
ク
ラ
ブ

「
Ｆ
ｉ
ｖ
ｅ
」
の
メ
ン
バ
ー
５
人
が
加
わ

る
「
ガ
リ
娘こ

Ｋキ

ッ

ズ

ｉ
ｄ
ｓ
」
が
、
10
月
に
長

野
市
で
開
か
れ
た
第
１
回
全
日
本
女
子
総

合
ド
ッ
ジ
ボ
ー
ル
選
手
権
長
野
県
大
会
で

見
事
優
勝
を
飾
り
、
全
国
大
会
へ
の
出
場

権
を
獲
得
し
ま
し
た
。

　

今
回
は
、
12
月
の
全
国
大
会
出
場
を
控

え
、
さ
ら
に
練
習
に
熱
が
入
る
Ｆ
ｉ
ｖ
ｅ

の
メ
ン
バ
ー
５
人
に
話
を
聞
き
ま
し
た
。

○
県
大
会
優
勝
を
振
り
返
っ
て

　

県
大
会
に
は
、
Ｆ
ｉ
ｖ
ｅ
と
須
坂
市
の

「
ガ
リ
娘
Ｋ
ｉ
ｄ
ｓ
」、
長
野
市
の
「
三
輪

Ｓシ

ャ

イ

ニ

ン

グ

ｈ
ｉ
ｎ
ｉ
ｎ
ｇ
・
ｎネ

オ

ｅ
ｏ
」
の
３
チ
ー

ム
合
同
で
出
場
し
ま
し
た
。

　

こ
の
大
会
に
合
わ
せ
て
春
に
合
同
チ
ー

ム
を
結
成
し
た
の
で
、
最
初
は
初
め
て
会

う
メ
ン
バ
ー
で
大
変
で
し
た
が
、
練
習
す

る
ご
と
に
仲
良
く
な
っ
て
、
コ
ン
ビ
ネ
ー

シ
ョ
ン
も
良
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。

　

大
会
前
に
は
集
中
的
に
合
同
練
習
や
合

宿
を
繰
り
返
し
、
チ
ー
ム
力
を
上
げ
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。

　

県
大
会
で
は
、
予
選
で
一
度
も
勝
て
な

か
っ
た
相
手
に
決
勝
で
は
勝
つ
こ
と
が
で

き
て
、
す
ご
く
嬉
し
か
っ
た
で
す
。

○
ド
ッ
ジ
ボ
ー
ル
の
魅
力

　

速
い
ボ
ー
ル
を
キ
ャ
ッ
チ
で
き
た
と
き

や
、
速
い
パ
ス
回
し
の
コ
ン
ビ
ネ
ー
シ
ョ

ン
か
ら
ア
タ
ッ
ク
が
決
ま
っ
た
と
き
、
ま

た
、
相
手
を
全
員
倒
し
て
チ
ー
ム
が
勝
っ

た
と
き
は
、と
て
も
気
持
ち
が
い
い
で
す
。

○
全
国
大
会
の
抱
負

　

全
国
大
会
は
、
12
月
20
日
㈯
、
21
日
㈰

に
東
京
の
国
立
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
記
念
青
少

年
総
合
セ
ン
タ
ー
（
渋
谷
区
代
々
木
）
で

開
か
れ
ま
す
。

　

２
年
前
に
Ｆ
ｉ
ｖ
ｅ
の
先
輩
が
別
の
全

国
大
会
に
出
場
し
ま
し
た
が
、
私
た
ち
に

と
っ
て
の
全
国
大
会
は
こ
れ
が
初
め
て
な

の
で
、
と
て
も
わ
く
わ
く
し
て
い
ま
す
。

　

全
国
大
会
ま
で
に
さ
ら
に
練
習
に
励
ん

で
、
一
人
一
人
の
キ
ャ
ッ
チ
力
を
上
げ
て

い
き
、
試
合
で
は
絶
対
に
負
け
た
く
な
い

と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

目
標
は
、
全
国
大
会
で
優
勝
す
る
こ
と

で
す
。一
生
懸
命
頑
張
っ
て
来
ま
す
の
で
、

応
援
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

中野のチカラキラ
リ

【平岡育成会ドッジボールクラブ「F
フ ァ イ ブ

ive」】

土
つ ち や

屋 愛
か の ん

音 
佐
さ の

野 歩
あ ゆ み

美
山
や ま ぐ ち

口 みか
竹
た け う ち

内 海
み つ き

月
赤
あ か く ぼ

久保ひかる

さん

No. １８

■
今
月
の
プ
レ
ゼ
ン
ト

　「
り
ん
ご
（
ふ
じ
・
贈
答
用
）
５
㌔
」

…
２
人

問
題

　
市
道
の
除
雪
は
延
べ
何
㌔
の
道
路
で

行
わ
れ
て
い
る
で
し
ょ
う
か
？
　
　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　「
●
●
●
㌔
」

広
報
ク
イ
ズ

383-8614

（
住
所
記
載
不
要
）

中
野
市
庶
務
課

 

　
秘
書
広
報
係 

行

住
所
・
氏
名
・
年
齢
・

電
話
番
号
・
世
帯
主

　

ク
イ
ズ
の
答
え
、
住
所
、
氏
名
、
年
齢
、

電
話
番
号
、
世
帯
主
名
を
記
入
の
上
、
今

月
の
広
報
で
参
考
に
な
っ
た
記
事
、
今
後

知
り
た
い
情
報
な
ど
を
は
が
き
に
書
い
て
、

次
の
宛
先
ま
で
ご
応
募
く
だ
さ
い
。

締
め
切
り　

12
月
22
日
㈪
必
着

※
当
選
は
プ
レ
ゼ
ン
ト
の
発
送
を
も
っ
て

　

代
え
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

先
月
号
の
答
え
　
赤
岩
区
の
例
大
祭
は
毎

年
い
つ
行
わ
れ
る
で
し
ょ
う
？　
　
　

答
え
・
・
・「
１０
月
８
日
」

さん

さん

さん

さん

（右から）

▲県大会で優勝した「ガリ娘Ｋｉｄｓ」
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来
年
３
月
の
北
陸
新
幹
線
延
伸
に
向
け

て
、
こ
の
ほ
ど
Ｊ
Ｒ
飯
山
線
飯
山
駅
が
新

駅
に
移
動
開
業
し
た
。
そ
の
セ
レ
モ
ニ
ー

の
折
、
私
が
大
学
時
代
に
家
庭
教
師
を
し

て
い
た
Ｔ
君
に
会
っ
た
。
実
に
38
年
振
り

の
再
会
で
あ
る
。
聞
け
ば
、
彼
は
長
野
に

移
住
し
て
か
ら
既
に
23
年
に
な
る
と
い

う
。
長
野
県
の
魅
力
を
発
信
す
る
た
め
、

県
内
各
地
を
巡
り
歩
き
、
写
真
家
と
し
て

活
躍
し
て
い
る
。
Ｔ
君
と
云
っ
た
が
、
当

時
彼
は
中
学
３
年
生
で
あ
り
、
私
は
21
歳

で
あ
っ
た
か
ら
、
今
は
50
代
で
あ
る
。
そ

こ
で
、以
下
は
Ｔ
氏
と
呼
ぶ
。
Ｔ
氏
曰
く
、

私
は
家
庭
教
師
を
し
な
が
ら
、
当
時
か
ら

長
野
の
素
晴
ら
し
さ
、
故
郷
の
素
晴
ら
し

さ
を
訴
え
て
い
た
ら
し
い
。
そ
の
影
響
も

あ
り
、
彼
は
大
学
を
卒
業
後
メ
ー
カ
ー
に

勤
め
た
が
、
職
を
辞
し
フ
リ
ー
の
写
真
家

と
し
て
、
長
野
に
居
を
構
え
た
。
な
ん
と

も
不
思
議
な
縁
で
の
再
会
で
あ
っ
た
。

　

中
野
市
を
活
性
化
さ
せ
た
い
、
元
気
な

ま
ち
に
し
た
い
と
の
思
い
で
、
難
し
い
課

題
に
日
々
頭
を
悩
ま
せ
て
い
た
が
、
Ｔ
氏

と
再
会
の
折
、
彼
の
口
か
ら
中
野
市
の
素

晴
ら
し
さ
が
、具
体
的
な
地
名
と
と
も
に
、

如
何
に
情
報
発
信
す
る
か
と
い
っ
た
ア
イ

デ
ア
が
ポ
ン
ポ
ン
飛
び
出
し
て
き
た
。
驚

き
と
と
も
に
嬉
し
さ
が
込
み
上
げ
て
き

た
。
ま
た
、
そ
の
視
点
も
私
に
は
思
い
も

よ
ら
な
い
も
の
が
数
々
あ
っ
た
。

　

ま
ち
づ
く
り
に
あ
っ
て
は
「
よ
そ
者
、

若
者
、
ば
か
者
」
が
こ
れ
か
ら
の
ま
ち
を

変
え
る
と
い
わ
れ
て
い
る
が
、
23
年
の
長

き
に
わ
た
っ
て
長
野
に
暮
ら
し
て
い
る
Ｔ

氏
の
新
鮮
な
感
覚
に
、
驚
か
さ
れ
た
。

　

今
、
本
市
で
は
、
こ
れ
か
ら
の
中
野
市

の
創
造
の
為
に
、「
若
者
会
議
」
や
「
観

光
拠
点
開
発
ワ
ー
キ
ン
グ
チ
ー
ム
」
な
ど

若
い
人
た
ち
に
参
画
し
て
も
ら
い
、
知
恵

を
絞
っ
て
い
る
。
そ
ん
な
中
に
あ
っ
て
、

Ｔ
氏
の
よ
う
な
い
わ
ゆ
る
「
よ
そ
者
」
が
、

全
く
私
た
ち
が
気
付
か
な
い
視
点
で
、
中

野
市
や
長
野
県
の
魅
力
を
熱
く
語
る
姿
に

私
は
、
楽
し
み
と
希
望
を
見
出
し
た
。

　

私
自
身
も
ふ
る
さ
と
中
野
市
に
帰
り
、

あ
る
意
味
で
新
鮮
な
感
覚
を
失
い
つ
つ
あ

る
の
か
も
し
れ
な
い
と
思
っ
て
い
た
が
、

Ｔ
氏
と
会
っ
て
、全
く
違
っ
た
角
度
か
ら
、

広
域
的
視
座
か
ら
の
意
見
を
聴
け
た
こ
と

は
、
こ
れ
か
ら
の
地
域
創
造
に
知
の
交
流

が
い
か
に
大
切
だ
と
い
う
こ
と
が
、
改
め

て
認
識
で
き
た
。

　

ま
だ
ま
だ
、
私
の
思
い
の
具
現
化
は
道

半
ば
で
あ
る
。
Ｔ
氏
の
よ
う
な
応
援
団
を

ど
ん
ど
ん
増
や
し
た
い
と
強
く
思
っ
た
次

第
で
あ
る
。

驚
き
の
再
会
と
嬉
し
い
ア
ド
バ
イ
ス

日常生活への影響（例）
◆軽度
　時間の浪費、勉強や仕事・家事などやるべきことがおろそかになる。
◆中度
　学校の成績や仕事などの能率が下がっても気にしなくなる。
　インターネット上の世界が中心になる。
◆重度
　昼夜逆転、起きている間は常にインターネットを使用している。
　食事・入浴・排せつなどがおろそかになる。

身体の症状（例）
◆軽度
　睡眠不足、肩・腰の凝りなど
◆中度
　睡眠障害、疲れやすい、食生
　活の乱れによる栄養障害など
◆重度
　栄養失調、睡眠障害による全
　身の衰弱など

　これら以外にも、精神症状や人間関係への影響も現れてきます。
　軽度の段階で対応することができれば、症状が長引くことは避けることができます。
　ネット依存は、誰でもなり得るものです。
　ご家族だけで抱え込まず、健康づくり課または福祉課にご相談ください。

健康メモ活き
　生き！
 健康づくり課 ( 中野保健

センター内 )　☎（２２）２111（ 内線 ２4２）

「ネット依存」を

　パソコンや携帯電話、スマートフォンなどの普及により、今や生活に欠かせない便利なツールとなって
いるインターネット。
　しかし、インターネットに夢中になるあまり、「ネット依存」になる人が増えているのも事実です。
　特に、子どもや若者を中心に、健康や日常生活への悪影響も発生しています。

 福祉課　☎（２２）２111（ 内線 ２94・２95） ご存知ですか？


