
　最近よく眠れないのですが、ぐっすり眠るために日
常生活で気を付けることはありますか？

　良い睡眠には、睡眠の量（睡眠時間）と睡眠の質（睡
眠休養感）が重要です。
睡眠休養感はぐっすり眠れたという感覚のことです。
日中のストレスや生活習慣の乱れ、運動不足などで低下
します。
睡眠不足が続くと、肥満や高血圧、うつ病などの発症リ
スクになり、仕事の効率も低下します。慢性的な睡眠不
足にならないように、生活を工夫しましょう。
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「広報させぼ 3月号」満足度アンケート
次のうち、当てはまる番号をお答えください。
①大変良い   ②良い   ③不満   ④大変不満

応募方法
「はがき」か「応募フォーム」で、❶「広報させぼ」満
足度アンケートの該当番号❷住所❸氏名❹年齢❺
電話番号❻広報紙（特集）へのご意見・ご感想❼広
報紙（特集以外）や市政に関するご意見・ご感想を
書いて、3 月 22 日（日）までに広報広聴課へ（消印
有効）。
※応募は 1 人 1 通、応募者の中から抽選で決定し

ます。発表は発送（4 月中旬）をもって代えさせ
ていただきます。

1 月号のアンケート　180 通

3月号プレゼント

九十九島とらふぐの燻製

令和 7 年度長崎県水産製品品評会において最高
賞である農林水産大臣賞を受賞した「九十九島
とらふぐの燻

くんせい
製」を 1 名様にプレゼントします。

問九十九島漁業協同組合　☎ 69-3161

宛先  はがき　〒 857-8585（住所不要）
佐世保市役所広報広聴課宛て

広報させぼアンケート
応募フォーム

市民の方から寄せられた市政へのご意見や感想などを紹介します。

意見

回答

　普段の買い物でさせぼ e コインを利用しています
が、もっと多くの店で使えるようにしてほしいです。

　本市では、させぼ e コインをより多くの店舗でご利
用いただけるよう、加盟店を随時募集しています。登
録料や決済手数料は無料です（売上金振込時の振込手
数料は、加盟店の負担となります）。「させぼ e コイ
ンのことがよく分からない」「加盟手続きが難しそう」
と感じている事業者の方に対しては、本庁 10 階商工
労働課で加盟手続きのサポートを行っています。
　加盟の申し込みは、オンラインフォームで受け付け
ています。※郵送での申し込みを希望の場合は、加盟
店用コールセンターまでご相談ください。

1名様

させぼ e コインをご利用ください
　現在発行中のさせぼ生活応援券は、させぼ
e コインアプリでお受け取りいただけます。
この機会にさせぼ e コインを利用してみま
せんか。アプリダウンロードなどのサポート
は、本庁 10 階商工労働課で実施しています。

させぼ e コイン公式 HP

問加盟店用コールセンター　　　　☎ 050-3171-7058
問させぼ生活応援券コールセンター☎ 050-1794-3356
問させぼ e コインコールセンター　☎ 050-3188-7205

加盟店募集中
（させぼ e コイン公式 HP）
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お す すめ

今月のレシピ

クックパッド
レシピ

かぼちゃのチーズ焼き
耐熱皿に材料を入れて
温めるだけで手軽に作る
ことができます。

佐世保市 地域未来共創部
若者活躍・未来づくり課アドバイザー

古川 拓也さん

全国高校サッカー選手権大会
長崎県代表

九州文化学園高等学校　サッカー部

市長が市政やイベント情報などをニュース番組の
ようにお伝えしている情報番組です。YouTubeで
配信していますので、どうぞご覧ください。

N E W S  M  S A S E B O
シリ ーズ

● 総人口225,969人（前月比－306人）
男性 107,322人（－143人）
女性 118,647人（－163人）

● 世帯数 102,164世帯（前月比－90世帯）

● 1月中の動き
転入411人、転出484人
出生119人、死亡352人

統計情報

ショートドラマ「ふくいどうくつカゾク」（全6話）
2/9㊊から毎週月曜に1話ずつ公開しています。

人の 動 き（ 2 月 1 日 ）
D ATA

文化×ス ポーツのちから
シリ ーズ

ふくいどうくつカゾク

海軍カレー物語
高森直史/著

（潮書房光人新社）

お す すめ 図 書

海軍カレーの伝説や海軍
でのカレーの作り方などが
載っているカレー尽くしの
本です。

佐 世 保 で 頑 張 る 若 者 紹 介
シリ ーズ




