
❚ 上越市の世帯・人口推移 （令和 8 年 6 月 1 日現在） 

 

 

 

 

 

 

 

❚ 気になる情報 

 

 

 

 
 

❚ 「眠れない夏」  

寝苦しい夜が続くこの季節。 

「ちゃんと寝ているはずなのに、疲れが取れない」という声を耳にすることが増えてきます。 

これには「深部体温」が関係しています。人は体の内部の温度が下がることで深い睡眠に入りますが、

夏は体温が下がりにくく、眠りが浅くなりやすいのです。 

 

対策として、就寝前にぬるめのお湯にしっかり浸かることがおすすめです。 

入浴で一度上がった体温が下がっていく過程で、自然な眠気が訪れます。就寝前に冷たい水を飲むこ

とも、体温調整の助けになります。また、冷感タイプの敷パッドや吸湿性の良い掛け物も、寝具内の温

度調整に役立ちます。 

 

高齢の方の場合、「エアコンをつけると体に悪い」「夜中に起きるのは年のせい」と思われがちですが、

実は冷房を避けることで眠りが浅くなり、夜間の頻尿につながることもあります。 

適切な室温と入浴習慣は、質の良い睡眠を守るための工夫のひとつ。 

「最近よく眠れていない」という言葉、見過ごさずに耳を傾けてみてください。 
 

❚   第 46 回 くびきの祭典と、国際交流ファーマーズマーケット 開催のお知らせ 
 

  

 

 

 

 

 

 

だんらんイメージソング 
 

ハレルヤ song by Rafvery 

 

                                     2026 年（令和 8 年）6 月 No.79 

  人口 前月比 

人口 176，481 人 -93 人 

男 87,071 人 -46 人 

女 89，410 人 -47 人 

世帯数 77,923 世帯 62 世帯 

 

（人口推移内訳）2 ヶ月比較 

月 
自然増減 社会増減  

出生 死亡 差引 転入 転出 差引 合計 

4 月末 69 206 -137 880 1.376 -496 -633 

5 月末 72 187 -121 300 272 28 -93 

出所：上越市ホームページ「世帯・人口推移」 

 

 

  

令和 8 年 6 月 2 日掲載   JOINT 

介護施設の食費・居住費、8 月から引き

上げ 金額や対象は？ 厚労省が周知リ

ーフレット公開 
  

令和 8 年 6 月 16 日掲載   JOINT 

通所介護の送迎、報酬の支援を求める

声相次ぐ 自治体も問題提起「適切に評

価されていない」 

令和８年 8 月１日㈯ 国際交流ファーマーズマーケット  

地域の野菜・お肉を海外の調味料で楽しむ、にぎやかな

国際色豊かなマーケットです。 

令和８年 8 月２日㈰ ４６回 くびきの祭典  

地域最大級のお祭り 

出店やイベント情報を 

投稿中！ 両日とも、ユートピアくびき 希望館 にて開催されます 


