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2023/05/15 16時00分
福 岡 管 区 気 象 台
地 震 火 山 課

2023年５月13日のトカラ列島近海の地震
（口之島・中之島付近）

震度分布図（観測点別）
５月13日16時10分のM5.1の地震

口永良部島

悪石島

諏訪之瀬島

中之島

口之島

• ５月13日16時10分に発生した
M5.1の地震で、鹿児島県十島村
（中之島）で震度５弱を観測。

• ５月11日に、ほぼ同じ場所で
M4.3の地震（最大震度４）が発
生。

• 今回の地震の震央付近では、
2023年４月１日頃からややまと
まった地震活動があり、震度１
以上を観測した地震が、４月は４
回、５月は45回発生（５月は15日
15時00分現在、最大震度別回
数の詳細は次頁）。

屋久島

種子島

奄美大島

黒島
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昆虫採集 をされる方へ！
　十島村（トカラ列島）では、自然環境の保全と昆虫等の保護を図るため、村
内での昆虫の採集又は捕獲（殺傷する行為を含む。）は原則禁止です。また、
昆虫は幼虫、さなぎ及び卵の状態にあるものも含みます。

※昆虫の保護に関する学術上の調査のために採集、捕獲する場合は、事
前に村長に協議し、その承認を得る必要があります。対象者には許可証を
渡しています。

十島村（トカラ列島）で

　〇 昆虫採集を行う前後に必ず出張所に報告を行ってください。

　〇 出張所から腕章・ネームタグを受取り着用の上、採集を行ってください。

　〇 自然環境や地域住民、景観に配慮するように心がけてください。

　〇 設置したトラップは放置せず必ず持ち帰り、適切に処分してください。

　〇 誰が設置したか分かるように、トラップには名前や連絡先を記載してく　　

　　ださい。

　〇 許可証に記載する条件を遵守し、採集を行ってください。
　

許可を受け昆虫等を採集する皆様にお願い

近年、本村の自然保護及び昆虫保護に対する尊厳を傷つけるような内
容をSNSにアップするなど不適切な事案が発生しております。今後もマ
ナー違反が続くようであれば、各種規制措置も検討せざるを得なくなり
ます。昆虫採集を行う際は、採集マナーを遵守し、行うようにしましょう。

　

※昆虫採集における不適切な事案が発生しております。

昆虫採集に係る問合せ先

十島村役場地域振興課
人口対策室交流人口係

TEL:099-222-2101
FAX:099-223-6720



 

 

そつえん おめでとう そつえん おめでとう そつえん おめでとう 

 
子どもの睡眠 

＜睡眠の役割＞ 
① 成長ホルモンの分泌 
② 記憶の整理と定着：「レム睡眠」の時、１日の出来事や学んだことを整理しながら記憶します。 
③ 脳と身体の回復：睡眠不足なると、脳の機能が低下してストレスに弱くなり、集中力がなくなって日常生活 

にも支障が生じます。ストレスは主に脳の疲れからくるもので、休ませることによりストレスを解消します。 

また、睡眠をとると疲れが取れるのは、睡眠が身体のメンテナンスをしてくれるからです。 

＜朝の光の効果＞ 
① セロトニンが活発に分泌：「セロトニン」は、脳の覚醒を促す脳内ホルモンで、頭がスッキリと目覚め、集

中力を高める働きがあります。セロトニン分泌は、夜寝ているときにはなく、朝起きると始まります。セロ

トニンの分泌を増やすには、陽の光を浴びて体を動かすことや、しっかりと噛んで朝ごはんを食べること等

が効果的です。 
② メラトニンの合成：陽が沈むと体温を下げて眠りを誘う働きのホルモンである「メラトニン」が合成されま

す。このメラトニンは、セロトニンを材料にしているので、昼に活動を行うことにより、夜にはメラトニン

がたっぷりと合成され、よく眠ることができるようになります。 

メラトニンを作るのに必要なものは、たんぱく質です。朝食のメニューに豆製品や、乳製品、肉や魚を取り

入れると効果的です。 

＜成長ホルモンの働き＞ 
① 免疫力を強化する（新陳代謝を高め、傷ついた細胞を修復する） 
②  筋肉を増やす 
③  骨を形成する 
成長ホルモンを分泌させて子どもを健やかに育てるには、深く眠る熟睡の状態（ノンレム睡眠）が大事です。このホル

モンは、生後３ヶ月から分泌され、幼児期で最も分泌されるのが４～５歳と言われています。また、規則的な睡眠は、自

律神経などの脳神経細胞の働きを正常に保ちます。食事、外遊び、睡眠、排泄などリズムのある生活が大切です。 

＜深い眠りのコツ＞ 

   睡眠の導入に必要なホルモン「メラトニン」は、暗いところで多量に分泌され、明るいところでは分泌が抑えられま

す。このため、子どもが寝る時間に部屋の照明やテレビをつけていると、なかなか眠りにつけません。寝室は子どもが

眠りにつきやすいように暗くしましょう。また、このメラトニンは日中にたくさん太陽光線を浴びることで夜に大量に分泌

されるので、天気の良い日は子どもを外で遊ばせましょう。 

＜早寝より早起き＞ 

    「早寝・早起き」といわれますが、生活リズムを整えるには「早起き・早寝」が近道です。 

朝早く起きて日光を浴び、朝ごはんをきちんと食べると身体のリズムが整います。私たちの身体は朝の光を浴びるこ

とで体内時計がリセットされ、そこから 14時間くらい経つと徐々に眠気を感じるようにできています。 

朝食も大切で、たんぱく質に含まれるトリプトファンから、日中の活動をサポートするセロトニンという物質がつくら

れます。さらに夕方になるとセロトニンがメラトニンに変化し、眠気を促します。 

 
 

 

 

 

子育て支援拠点施設 各園の活動 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

↑ 小宝島 こだから園 ↑ アダンの里のみなさまと ↑ 悪石島 のびっこ園 ↑ なかよくあそべます 

おはなししっかりきいてます↑ 口之島 くちっこ園 ↑ 

← 
諏訪之瀬島 すわっこ園 
← 
おうた だいすき！ 

→  
平島 たいらっこ園 

→  
なかよく シュッポッポ 

  ⇒ 
中之島 
ほしのこ園 
  ⇒ 

 
ほしのこ 

マーケット 

↑ 宝島 いまきら園 ↑ 港の壁画～！！ 






