
サ
ポ
ー
ト
詐
欺
が
増
加
中
で
す

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
閲
覧
中
に
偽

の
セ
キ
ュ
リ
テ
ィ
警
告
な
ど
を
表

示
し
、
不
安
に
駆
ら
れ
た
人
か
ら

金
銭
を
騙
し
取
ろ
う
と
す
る
「
サ

ポ
ー
ト
詐
欺
」
が
多
発
し
て
い
ま

す
。

　
パ
ソ
コ
ン
で
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

を
閲
覧
し
て
い
る
と
、
突
然
、
ウ

イ
ル
ス
に
感
染
し
た
と
嘘
の
画
面

を
表
示
し
て
、
ユ
ー
ザ
ー
の
不
安

を
煽
り
、
画
面
に
記
載
さ
れ
た
サ

ポ
ー
ト
窓
口
に
電
話
を
か
け
さ

せ
、
遠
隔
操
作
ソ
フ
ト
を
ダ
ウ
ン

ロ
ー
ド
・
イ
ン
ス
ト
ー
ル
さ
せ
、

サ
ポ
ー
ト
の
名
目
で
金
銭
を
騙
し

取
ろ
う
と
す
る
手
口
で
す
。

　
特
　
徴

◆
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
て
い
な
く

て
も
偽
の
セ
キ
ュ
リ
テ
ィ
警
告

画
面
が
表
示
さ
れ
る
。

◆
実
在
の
企
業
ロ
ゴ
な
ど
が
画
面

上
で
使
わ
れ
る
場
合
が
あ
る
。

◆
警
告
音
や
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
流

し
、
画
面
を
閉
じ
ら
れ
な
い
よ

う
に
し
て
不
安
を
煽
る
。

◆
画
面
に
記
載
し
て
あ
る
サ
ポ
ー

ト
窓
口
に
電
話
を
か
け
る
と
、

セ
キ
ュ
リ
テ
ィ
ソ
フ
ト
を
装
う

遠
隔
操
作
ソ
フ
ト
を
ダ
ウ
ン

ロ
ー
ド
・
イ
ン
ス
ト
ー
ル
す
る

よ
う
誘
導
さ
れ
、
サ
ポ
ー
ト
が

必
要
だ
と
有
料
の
サ
ポ
ー
ト
契

約
を
勧
め
ら
れ
る
。

　
料
金
支
払
い
方
法
の
手
口

　
騙
さ
れ
て
し
ま
い
料
金
を
支
払

う
こ
と
に
な
れ
ば
、
詐
欺
師
は
ク

レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
決
済
、
コ
ン
ビ

ニ
決
済
や
各
種
ギ
フ
ト
カ
ー
ド
、

電
子
マ
ネ
ー
カ
ー
ド
な
ど
を
購
入

さ
せ
ま
す
。
い
ず
れ
の
場
合
も
詐

欺
師
は
被
害
者
と
顔
を
合
わ
せ
ず

に
お
金
を
手
に
で
き
る
の
で
、
こ

の
よ
う
な
方
法
が
利
用
さ
れ
ま

す
。

　
対
処
方
法

　
一
番
の
対
処
方
法
は
、
表
示
さ
れ

た
警
告
を
無
視
す
る
こ
と
で
す
。

た
だ
、
偽
の
セ
キ
ュ
リ
テ
ィ
警
告

画
面
は
閉
じ
て
も
閉
じ
て
も
す
ぐ

に
表
示
さ
れ
ま
す
。
こ
の
状
況
を

解
決
す
る
に
は
ブ
ラ
ウ
ザ
を
終
了

し
ま
し
ょ
う
。
で
き
な
け
れ
ば
、

電
源
を
切
っ
て
再
起
動
す
る
と
警

告
画
面
は
表
示
さ
れ
ま
せ
ん
。

　
決
し
て
表
示
さ
れ
た
番
号
に
電

話
を
か
け
る
こ
と
や
、
ア
プ
リ
や

ソ
フ
ト
を
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
・
イ
ン

ス
ト
ー
ル
す
る
こ
と
は
し
な
い
で

く
だ
さ
い
。

　
自
転
車
盗
が
多
発
し
て
い
ま
す

　
上
の
表
は
、
本
年
８
月
末
ま
で

に
発
生
し
た
犯
罪
で
昨
年
よ
り
増

加
し
た
内
容
で
す
。
自
転
車
盗
の

発
生
が
群
を
抜
い
て
い
ま
す
。

　
対
処
方
法

　
施
錠
し
て
い
な
い
自
転
車
が
盗

ま
れ
る
被
害
が
増
加
の
原
因
で
す
。

　
自
転
車
を
駐
輪
す
る
と
き
は
、
管

理
の
行
き
届
い
た
駐
輪
場
に
二
重

ロ
ッ
ク
を
し
て
被
害
に
あ
わ
な
い
よ

う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
ロ
ッ

ク
は
簡
単
に
壊
さ
れ
な
い
頑
丈
な
も

の
を
装
着
し
ま
し
ょ
う
。

防
犯
専
門
官
　

　
山
田
　
英
明

や
ま
　
だ
　

　
ひ
で

あ
き

vol.93

防
だ 犯
よ
り

コミュニティ無線をとおしての Jアラート試験放送を実施します

放送日時　・令和５年11月15日㈬　午前11時

　・令和６年２月９日㈮　午前11時

問い合わせ　 防災安全課　防災対策係（☎内線519・531）

自転車盗

内　容 増加件数R４ R５

侵入盗

自動車盗

部品狙い

23

10

0

0

43

15

2

1

+20

+5

+2

+1

作り方

材料（6個分）

薄力粉

ベーキングパウダー

砂糖

バター

牛乳

卵

紅茶葉

（ティーパック２つ分）

レーズン

1個分当たりの栄養価

エネルギー 

たんぱく質

①オーブンは190℃に予熱しておく。

②バターは１センチ角に切って冷蔵庫で

冷やす。

③レーズンは湯で洗い、水気をふき取る。

④ボウルに薄力粉、ベーキングパウ

ダー、砂糖を合わせてふるい入れる。

バターを加え、全体を両手の手のひら

でこすり合わせながら、ぽろぽろのそ

ぼろ状にする。

⑤④に牛乳、溶いた卵、レーズン、紅茶葉

（ティーパックから出す）を加えてゴム

ベラでざっと混ぜ合わせ、水分を混ぜ

込む。６等分にして軽く丸める。

⑥天板にオーブンシートを敷き、⑤を並

べオーブンで15分焼く。（オーブンの

種類によって焼き時間は変更する）

紅茶とレーズンのスコーン

……………………… 150ｇ

…… 小さじ１

………………………… 30ｇ

……………………… 30ｇ

……………………… 大さじ２

……………………………… １個

………… ４ｇ

……………………… 60ｇ

193ｋcal

3.8g

脂質

塩分　

5.7g

0.1g

　
日
ご
と
に
涼
し
く
過
ご
し
や
す
い
秋

の
夜
長
は
、
睡
眠
ス
キ
ル
を
上
げ
る
チ
ャ

ン
ス
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
は
毎

日
心
地
よ
い
睡
眠
が
と
れ
て
い
ま
す
か
。

睡
眠
時
間
が
５
~
６
時
間
未
満
と
な
る

こ
と
で
、
脳
出
血
や
心
筋
梗
塞
な
ど
脳
・

心
臓
血
管
系
の
疾
患
を
引
き
起
こ
し
、
過

労
死
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ
と
が
分

か
っ
て
い
ま
す
。
11
月
は
過
労
死
等
防
止

啓
発
月
間
で
す
。
こ
れ
を
機
に
日
々
の
睡

眠
習
慣
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

栄
養
調
査
結
果
で
は
、
１
日
の
平
均
睡
眠

時
間
が
６
時
間
未
満
の
人
の
割
合
は
、
男

性
37
.５
％
、
女
性
40
.６
％
で
し
た
。
こ
れ

ら
の
状
況
か
ら
、
次
期「
健
康
日
本
21
」(
第

三
次
)の
主
な
数
値
目
標
と
し
て
、

理
想
の
睡
眠

①
睡
眠
で
休
養
が
取
れ
て
い
る

　
現
在
値(
令
和
元
年
)
78
.３
％

↓
目
標
値
:
80
％(
令
和
14
年
度
)

②
睡
眠
時
間
６
~
９
時
間

(60
歳
以
上
は
６
~
８
時
間
)

　
現
在
値(
令
和
元
年
)
54
.５
％

↓
目
標
値
:
60
％(
令
和
14
年
度
)

と
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
健
康
維
持
・
増
進

の
た
め
に
よ
り
良
い
睡
眠
習
慣
を
心
が
け

て
み
ま
し
ょ
う
。

福
祉
課
　
保
健
師

出
典
:
厚
生
労
働
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
第
１
回
健
康
づ

く
り
の
た
め
の
睡
眠
指
針
の
改
訂
に
関
す
る
検
討
会

い
高
齢
世
代
に
も
、
睡
眠
は
生
涯
に
わ

た
っ
て
大
き
な
役
割
を
果
た
し
ま
す
。

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
睡
眠
目
標

　
健
康
日
本
21
(
第
二
次
)
最
終
評
価
(
２

０
２
２
)
で
は
、
睡
眠
に
よ
る
休
養
を
十

分
に
取
れ
て
い
な
い
人
の
割
合
が
悪
化

し
て
い
ま
し
た
。
令
和
元
年
国
民
健
康
・

睡
眠
の
効
果

　
睡
眠
に
は
、
記
憶
の
整
理
の
他
、
脳
や

体
の
疲
れ
を
取
り
、
体
の
成
長
を
促
し
、

傷
つ
い
た
細
胞
を
修
復
す
る
大
事
な
役

割
が
あ
り
ま
す
。
子
ど
も
の
成
長
に
は
も

ち
ろ
ん
、
勉
学
に
励
む
学
生
、
働
き
世
代

の
社
会
人
や
、
健
康
な
心
身
を
維
持
し
た

よ
り
良
い
睡
眠
で

体
も
心
も
健
康
に

11月の相談

すこやか相談
（健康栄養相談）

高齢者のためのすこやか相談
（健康・口腔・栄養）

10日㈮ 9：30～12：00

10日㈮ 9：00～11：30

元気づくり課
☎（９２８）２０００

要予約
高齢者支援課
☎（９２９）３２１０

日時 問い合わせ

こんにちは

保健師
です

睡眠にまつわる豆知識①　

　長く眠ればいいわけではない⁉睡眠の質の大切さ

　睡眠は長ければ良いわけではありません。質が悪い

と生活習慣病にかかるリスクを高め、 症状の悪化につ

ながります。目覚めたときに十分休息が得られた感覚

はありますか。質の良い睡眠をとるには、 季節に応じて

快適と感じるよう、寝るときの服装を気にかけ寝室の環

境を確認しましょう。

控えた方が良いもの 就寝前の喫煙 ・飲酒 ・ カフェイ

ン入りのコーヒーや紅茶など。眠りが浅くなり、 途中で

トイレに起きる回数が増えるなど、睡眠の質を悪化させ

ます。

睡眠にまつわる豆知識②　

昼寝にもポイントがある？午後のパフォーマンスを上

げる昼寝

　毎晩睡眠時間が十分確保できない場合、 日中の眠気

による仕事の効率低下を避けるために、 昼寝をするこ

とも効果的です。次のポイントをおさえましょう。

·午後の早い時間に→夕方以降の昼寝は夜の睡眠に

影響します。

·長さは 15 分程度→長時間昼寝すると、 起きた後も

ボーっとして業務効率が上がりにくくなります。短く

済ませるために、 机に顔を伏せるか椅子の背にもた

れかかる姿勢で寝る、 または昼寝前にコーヒーなど

のカフェイン摂取がおすすめです。
「出前講座」をしています

　本市では、自治会や老人会などグループを対象に防犯出
前講座を実施しています。　講座の内容は、

など、防犯やそれ以外でも関連のあるテーマであれば、対
応しています。申し込みは防災安全課 防犯安全係（☎内線
549）へ連絡してください。

・ニセ電話詐欺の被害防止　・悪質商法の手口と対策

・性犯罪にあわないために　・高齢者の交通事故防止

太宰府市役所　代表電話 (921)2121  FAX (921)1601市ホームページアドレス　https://www.city.dazaifu.lg.jp/ 2829 広報だざいふ 2023.11 （令和 5 年）広報だざいふ 2023.11 （令和 5 年）


