
　
「
夏
の
つ
ど
い
」の
よ
う
な
、
夏

休
み
な
ら
で
は
の
イ
ベ
ン
ト
も
中

止
に
せ
ざ
る
を
得
な
く
な
り
、
い

つ
も
の
よ
う
に
過
ご
す
こ
と
が
難

し
い
中
、
な
ん
と
か
実
施
す
る
こ

と
が
で
き
た
イ
ベ
ン
ト
の
一
つ
に

「
B
&
G
水
遊
び
」が
あ
り
ま
す
。

B
&
G
海
洋
セ
ン
タ
ー
の
広
い
芝

生
を
お
借
り
し
て
、
水
を
出
し
て

も
ら
い
、
裸
足
で
か
け
回
り
ま
す
。

頭
か
ら
水
を
か
ぶ
る
子
、
水
に
向

か
っ
て
お
尻
を
向
け
る
子
、
ジ
ャ

ン
プ
し
て
水
を
よ
け
る
子
、「
虹
が

で
た
よ
ー
」と
興
奮
す
る
子
、
み

ん
な
ウ
イ
ル
ス
も
暑
さ
も
忘
れ
大

は
し
ゃ
ぎ
で
し
た
。

　

広
い
場
所
だ
と
遊
び
の
ス
ケ
ー

ル
も
大
き
く
な
り
ま
す
。
自
然
と

20
人
の
花
い
ち
も
ん
め
が
始
ま
り
、

「
〜
さ
ん
が
ほ
〜
し
い
」と
い
う

大
き
な
声
が
響
き
渡
り
ま
し
た
。

　

今
ま
で
普
通
に
で
き
て
い
た
こ

と
が
で
き
な
い
毎
日
。
普
通
だ
と

思
っ
て
い
た
こ
と
が
、
今
と
な
っ

て
は
幸
せ
だ
っ
た
と
実
感
す
る
毎

日
。
変
わ
ら
ず
で
き
る
こ
と
は
、

今
ま
で
以
上
に
感
謝
し
な
け
れ
ば

い
け
な
い
と
感
じ
た
瞬
間
で
し
た
。

　7～9月号で血圧のお話をしてきました。今月は日常
生活でどのようなことに気を付ければよいかを考えて
みましょう。軽度の高血圧であれば、生活習慣の改善
のみで、薬を必要とせず改善することもあります。薬
を飲んでいる方でも、薬の効果ばかりに頼るのではな
く、生活習慣の改善と並行することが重要です。

生活習慣を改善しよう①生活面
໐ストレスを避ける
　ストレスがかかると心拍数が増えて血圧が上昇する
のは皆さんもご存じだと思います。また、ストレスが
たまりやすい性格、行動があると血圧が高くなります。
競争心が高いとき、いら立ってせかせかと行動するこ
とや完ぺき主義だと血圧値が高くなることもわかって
います。肩の力を抜いて、気楽にマイペースに行動す
ることを心がけてみましょう。
໐睡眠時間を確保する
　十分な睡眠時間を確保しましょう。必要な睡眠時間
は人によって違いますが、自分にとって最適な睡眠時
間を確保できないと、気づかないうちに疲労やストレ
スがたまり、血圧が上昇することがあります。忙しい
ときでも十分な睡眠時間を確保することを心がけ、疲
れをとるようにしましょう。
　肥満の方は睡眠時無呼吸（呼吸がときどき止まる現
象）が伴いやすく、これも高血圧の原因となります。
໐タバコはきっぱりやめる
　タバコに含まれるニコチンは血管を収縮させて、血
圧を上昇させます。高血圧と喫煙が重なると、心筋梗
塞の危険性が一気に高まります。
໐便秘を予防する
　便秘になるとトイレでいきむことが多くなりますが、
これが血圧を上げる原因となります。食生活を改善し、
便秘を防ぐようにしましょう。

生活習慣を改善しよう②食事面
　9月号の保健センターだよりを参考にしてください。
重要なのは正しい知識を得ること、そして無理なく続
けていくことです。できることから少しずつコツコツ
と気長に続けていきましょう！まずは減塩を始めま
しょう！

生活習慣を改善しよう③運動面
　日常生活の中に運動のチャンスを見つけましょう！
例えば…
＊朝起きたら寝床でストレッチ
＊階段を積極的に利用する
＊車は目的地から遠い場所に止める
＊家事を積極的にこなす
　ご自身でできること一つでも始めてみませんか。

血圧のお話

保健センターだより

保健師
向井 友香里さん

問い合わせ先　保健福祉課健康推進係（32）2554

Kids generation
10ヵ月健診時に撮影した写真を2ヵ月に分けて、紹介しています。

高血圧は日常生活で
予防・改善しよう！

～その4～

リ
ズ
ム
遊
び

　

ピ
ア
ノ
の
音
を
聴
き
な
が
ら
親

子
で
楽
し
く
体
を
動
か
し
ま
し
ょ

う
。

日
程　
10
月
９
日（
金
）

受
付　
午
前
10
時
〜

時
間

　

午
前
10
時
20
分
〜
11
時
40
分

場
所　
エ
コ
ー
ル
み
よ
た

あ
つ
も
り
ホ
ー
ル

対
象　
０
歳
児
〜
幼
稚
園
・
保
育

園
入
園
前
の
お
子
さ
ま
と
保
護
者

講
師　
牛
草
超
子
先
生

10
月
2
日（
金
）

《
ど
ん
ぐ
り
拾
い
に
行
き
ま
し
ょ
う
》

持
ち
物　
飲
み
物
・
帽
子

（
雨
天
の
場
合
は
室
内
遊
び
）　

10
月
13
日（
火
）

《
み
よ
た
ん
と
運
動
会
》

み
よ
た
ん
と
一
緒
に
か
け
っ
こ
・

綱
引
き
・
玉
入
れ
を
し
よ
う
！

10
月
16
日（
金
）

《
手
型（
足
型
）を
と
ろ
う
①
》

　

成
長
の
記
録
に
紙
粘
土
に
手
型

（
足
型
）を
と
り
ま
し
ょ
う
。

持
ち
物　
手
・
足
を
拭
く
タ
オ
ル

東
原
児
童
館

10
月
20
日（
火
）

《
幼
児
体
操
》

　

走
っ
た
り
ジ
ャ
ン
プ
し
た
り
し

て
、
親
子
で
楽
し
く
体
を
動
か
し

ま
し
ょ
う
。

10
月
27
日（
火
）

《
手
型（
足
型
）を
と
ろ
う
②
》

　

手
型（
足
型
）を
と
っ
た
紙
粘

土
に
色
を
付
け
て
作
品
に
仕
上
げ

ま
し
ょ
う
。

◎
毎
年
春
・
秋
に
ご
協
力
い
た

だ
い
て
い
る『
お
さ
が
り
会
』は
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡

大
防
止
の
た
め
、
今
年
度
は
開
催

し
ま
せ
ん
。
出
品
物
の
お
預
か
り

も
控
え
て
い
ま
す
。
再
開
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
ら
、
お
知
ら

せ
し
ま
す
。

大
林
児
童
館

10
月
1
日（
木
）

《
作
っ
て
あ
そ
ぼ
う
》

　

親
子
で
簡
単
な
工
作
を
楽
し
み

ま
し
ょ
う
。
な
に
が
で
き
る
か

な
？

10
月
12
日（
月
）

《
ボ
ー
ル
で
あ
そ
ぼ
う
》

　

い
ろ
ん
な
ボ
ー
ル
に
触
れ
て
み

よ
う
。
ど
ん
な
感
じ
が
す
る
か

な
？

10
月
15
日（
木
）

《
幼
児
体
操
》

　

マ
ッ
ト
で
ご
ろ
ご
ろ
し
た
り
、

走
っ
た
り
ジ
ャ
ン
プ
し
た
り
、
親

子どもたちが遊び、親たちも楽しめる
そんな交流の場があります。
親子で手をつないでぜひ遊びに来てください。
※「ひだまりっこ」は、手あそび、絵本の読み聞かせ、季節に合った活動
　などを取り入れ、親子で楽しく遊び、気軽に交流する事業です。
　時間　午前10時30分～（詳細はお問い合わせください。）

10
月
の
行
事
予
定

合
同
ひ
だ
ま
り
っ
こ

子
で
楽
し
く
体
を
動
か
し
ま
し
ょ

う
。

10
月
22
日（
木
）

《
新
聞
で
あ
そ
ぼ
う
》

　

新
聞
紙
の
巨
大
迷
路
で
探
検

だ
！
み
ん
な
で
冒
険
に
い
こ
う
。

10
月
26
日（
月
）

《
風
船
で
あ
そ
ぼ
う
》

　

た
く
さ
ん
の
風
船
の
中
で
、
楽

し
く
遊
び
ま
し
ょ
う
。

10
月
29
日（
木
）

《
お
話
の
会（
図
書
館
よ
り
）》

　

図
書
館
の
方
が
読
み
聞
か
せ
に

き
て
く
れ
ま
す
。
手
遊
び
や
絵
本

を
親
子
で
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

※
詳
細
は
各
児
童
館
へ
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。

　

今
年
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
の
影
響
に
よ
り
、８
月
１
日
か

ら
夏
休
み
が
始
ま
り
ま
し
た
。
７

月
の
長
雨
か
ら
一
気
に
猛
暑
。
連

日
、１
０
０
人
を
超
え
る
児
童
が

来
館
す
る
大
林
児
童
館
で
は
、
マ

ス
ク
に
換
気
、
消
毒
に
加
え
熱
中

症
に
も
気
を
遣
い
な
が
ら
、
三
密

を
防
ぐ
対
策
に
フ
ル
回
転
で
し
た
。

先
生
の

今
月
の
ひ
と
こ
と

今
回
は
大
林
児
童
館
の

太
田
倫
恵
子
先
生
で
す

●
東
原
児
童
館

　
（
32
）5
7
6
9

●
大
林
児
童
館

　
（
32
）0
1
5
4

問い合わせ先

子育て中の
お母さん、お父さんへ

おいでよ児童館へ！

町民芝生広場
での水遊び

　新型コロナウイルス感染状況によっては、「ひだまりっこ」
「合同ひだまりっこ」を中止させていただくことがあります。
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