
（　）は、令和７年累計
・救　急 ………40件 （173件） 
・火　災 ……… 1件 （    1件）
・救　助 ……… 1件 （　 2件）

・風水害 ……… 0件 （  0件） 
・捜　索 ……… 0件 （  1件）
・その他 ……… 1件 （  6件） 合計 …… 43件 （183）

４月
出動状況

消防だより

　この実務研修は５月１日、２日に行われたもので現在、沖縄県消防
学校で初任教育を受けている学生を各所属の消防署へ派遣し、放水活
動時に必要な小型ポンプの機関運用及び操法の実習を通して操作要領
を体得することを目的としたものです。今年度、当本部において新規
採用となった長濱藍消防士と仲道正恭消防士も、先輩消防士たちの熱
意ある指導のもと、一生懸命訓練に励みました。

　危険物安全週間は、危険物（火災、爆発、中毒等を引き起こす危険性のある物質の総称）の
保安に対する意識の高揚及び啓発推進を目的とし、各事業所における自主保安体制の確立を
図るものです。今年度は６月８日（日）から14日（土）の日程で、危険物施設火災防ぎょ訓練
や立入検査、広報活動を行い、関係機関との連携強化や安全管理を行っていきます。

　５月13日にインスタグラムを開設しました。当本部の業務内容や各種装備資器材の紹介、行事やイベントのお
知らせや職員紹介など、当本部の魅力を発信していきます。「開かれた消防行政」と「親しみやすい消防行政」をテー
マのもと、投稿する職員も楽しみながら町民の皆さまに「久米島消防の日常」をお届けします。
　この機会にぜひフォロー、いいね！をお願いします！当本部職員の意外な一面が見れるかも！

令和7年6月号

公式インスタグラムを開設しました

　急なケガや病気の際、救急車を呼んだ方がいいか、今すぐ
病院に行った方がいいかなど、判断に迷うことがあると思い
ます。
　そんなとき、専門家からアドバイスを受けることができる
電話相談窓口が＃７１１９（救急安心センター事業）です。
寄せられた相談は、電話口で医師、看護師、相談員がお話を
伺い、病気やケガの症状を把握して、救急車を呼んだ方がい
いか、急いで病院を受診した方がいいかなどを案内します。

＃７１１９ってナニ？

※火災の早期発見と『逃げ遅れ』を防ぐために住宅用火災警報器を設置しましょう。住宅用火災警
報器の交換の目安は10年です。定期的に作動の確認をしましょう。

※火入れを行う場合は、必ず消防本部まで連絡するようお願いします。
※火事・救急・救助は119番へお願いします。
※近隣に聴覚または音声・言語機能等に障がいのある方がいる場合は、事前登録してもらうことで
Ｎｅｔ119緊急通報システムが利用できます。

初任教育実務研修を実施しました！

危険物安全週間が実施されます。
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☎985－5555
午前8時30分～11時
午後1時～4時

公立久米島病院だより
東京ベイ浦安市川医療センター 総合内科

中 平　皓 太

6・7月の休診日：毎週日曜・月曜、７/22（海の日の振り替え）

子どもとメディア 公立久米島病院　小児科　渡邉　幸
　動画やゲームアプリは子どもの知的好奇心を刺激し、知識を広げるきっかけになります。一方で、「一度見
出すとやめらない」「スマホを持たせると返さない」など、付き合い方に悩まれる親御さんも多いと思います。
今回は、メディアの特徴と付き合い方についてお話ししたいと思います。
①操作性の高さ＝「はまりやすさ」
　子どもは「自分の行動がまわりに影響を与えること」に快感を覚えます。これは「自己効力感」と呼ばれ、
発達にとって大切な感覚です。スマホやタブレットでは、画面をタップするたびに動画が切り替わったり、
反応がすぐに返ってくる（操作性が高い）ため、夢中になりやすい傾向があります。
②「選ぶ快感」がドーパミンを刺激
　子どもが自分で動画を「選んで」見るとき、脳内ではドーパミンという快感物質が分泌されます。これは「報
酬系」と呼ばれる脳の仕組みで、楽しいことを繰り返したくなる働きを持っています。
　特にショート動画はテンポが速く、ドーパミンが出やすいため、依存を引き起こす
可能性があります。
③止めるのが難しいのは当然　
　小さい子どもは特に「自分をコントロールする力（自己制御力）」が未発達なため、「そ
ろそろやめようね」と言われてもすぐには切り替えられません。小さい子ほど区切り
がつけやすいものを選ぶことが大切です。

　スマホや動画も、使い方次第で学びのきっかけや親子の会話のタネになります。
　まずは大人が「どう使っているか」「どんな姿を見せているか」を振り返ってみましょう。そして、子ども
と一緒に、家庭に合ったルールや使い方を話し合ってみましょう！

眠れない夜を眠れる夜に
 　　～不眠についてできること～ 
　日頃より当院の診療にご理解とご協力くださりあ
りがとうございます。4月より赴任しました内科の
中平です。同じ協会の東京ベイ・浦安市川医療セン
ター総合内科の所属ですが、昨年度に引き続き久米
島で診療のお手伝いをさせていただいています。
　さて、皆様は眠れていますか？私たちは患者様か
ら「眠れません」というご相談に遭遇します。睡眠
薬があればすぐ眠れると思うかもしれませんが、そ
こをグッとおさえて不眠について一度お勉強してみ
ましょう。
　そもそも不眠＝不眠症ではありません。不眠症と
は夜間の不眠に加えて、日中に眠気をきたしていな
いか、生活に支障を来たす状態ではじめて診断しま
す。一旦不眠症と診断しても、まずは眠れない原因
がないかを探ることが重要です。例えば、睡眠時無
呼吸症候群は不眠の主な原因にもなります。また毎
日の深酒や就寝前の喫煙やカフェインなど「寝る前
の一服」が睡眠の質の妨げになってしまいます。ま
ずは心身の健康と良質な睡眠のために「至福のひと
時」をやめてみる、もしくは時間をずらすなど工夫
をしてみましょう。
　特にご高齢の方は若年者と比べて、必要な睡眠時

間は短くなり、20歳代と比べて65歳では１時間も
必要な睡眠時間が少ないです。無理に長い時間を睡
眠にあてようとすると睡眠の質が浅くなります。睡
眠と覚醒のメリハリをつけるためにも、日中は適度
な運動をぜひ心がけてみてください。
　また不眠の症状に加えて、物事への関心がなかっ
たり、心身の回復がなかったり、気持ちが重たいと
感じたらうつ病の可能性もありますのでご相談くだ
さい。
　それらの生活習慣を見直してもなお、不眠でお困
りの時に睡眠薬の導入を検討します。睡眠薬には睡
眠導入剤に加えて、ベンゾジアゼピン系の抗不安薬
や向精神薬など精神科で使用する薬も含まれます。
特にベンゾジアゼピン系はついついお薬に頼ってし
まい通常の使用量を超えて内服されてしまう可能性
もあります。まずは第１選択薬からはじめて効果が
乏しい場合には十分な量まで増やしていきますので、
外来でご相談ください。最後に厚生労働省から発表
されている「健康づくりのための睡眠指針2014」
をぜひご参照ください。皆様にとってお薬だけに頼
らない良い睡眠習慣のお手伝いになれば幸いです。

＜年齢別メディアルールのおすすめ＞
【2歳未満】 基本的に動画は見せないか、なるべく親と一緒に見る
【2歳～4歳】 なるべく操作性が低いもの（テレビ、DVD等）を見せる
【5歳～小学生】親子でルール（時間、場所）を設定する、タブレッ
  ト学習も活用
【中学生～】 「生活に支障きたさない」ことを条件として、自己管
 理に移行していく
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