
　

心
臓
が
全
身
に
血
液
を
送
り
出
す
時
に
、

血
管
壁
に
か
か
る
圧
力
を
「
血
圧
」
と
言
い

ま
す
。

　

心
臓
が
収
縮
し
た
時
の
血
圧
を
「
最
高
血

圧
（
収
縮
期
血
圧
）」、
心
臓
が
拡
張
し
た
時

の
血
圧
を
「
最
低
血
圧
（
拡
張
期
血
圧
）」

と
し
て
測
定
し
ま
す
。

　

最
高
血
圧
と
最
低
血
圧
の
ど
ち
ら
か
一
方

か
、
ま
た
は
両
方
が
慢
性
的
に
基
準
値
よ
り

も
高
い
状
態
で
す
。
原
因
は
、
高
血
圧
以
外

の
病
気
か
ら
起
き
る
場
合
も
あ
り
ま
す
が
、

ほ
と
ん
ど
が
生
活
習
慣
病
に
関
わ
る
も
の
で

す
。

●
急
な
温
度
の
変
化
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う

　

日
常
生
活
の
中
で
、
血
圧
を
不
意
に
上
げ

て
し
ま
う
危
険
性
は
あ
ち
こ
ち
に
潜
ん
で
い

ま
す
。
特
に
、
冬
の
ト
イ
レ
や
風
呂
場
な
ど

で
は
、
急
な
血
圧
の
上
昇
が
起
こ
り
や
す
い

の
で
、
風
呂
場
や
脱
衣
所
、
ト
イ
レ
な
ど
を

暖
か
く
し
て
お
く
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

ま
た
、
寒
い
戸
外
で
は
急
激
な
温
度
差
が

発
生
し
や
す
い
の
で
、
外
出
す
る
時
は
上
着

や
マ
フ
ラ
ー
な
ど
を
活
用
し
、
屋
内
、
屋
外

で
の
急
な
温
度
差
に
対
応
で
き
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

●
塩
分
を
控
え
ま
し
ょ
う

　

塩
分
を
取
り
過
ぎ
る
と
、
血
液
中
の
ナ
ト

リ
ウ
ム
濃
度
を
一
定
に
保
つ
た
め
に
、
循
環

血
液
量
が
増
加
し
血
圧
が
上
昇
し
ま
す
。
塩

分
の
代
わ
り
に
コ
シ
ョ
ウ
な
ど
の
香
辛
料
や

酢
、
柑
橘
類
な
ど
を
上
手
に
利
用
す
る
こ
と

で
、塩
分
の
取
り
過
ぎ
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う（
塩

分
は
１
日
10
ｇ
未
満
を
目
標
に
！
）。

　

缶
詰
な
ど
の
加
工
食
品
を
利
用
す
る
場
合

は
、
パ
ッ
ケ
ー
ジ
に
記
入
さ
れ
て
い
る
食
塩

の
量
を
参
考
に
し
ま
し
ょ
う
。
ナ
ト
リ
ウ
ム

で
表
示
さ
れ
て
い
る
場
合
は
、
次
の
式
で
食

塩
に
換
算
で
き
ま
す
。

問い合わせ先　健康推進課健康推進係　☎（25）7219 健康だより

血
圧
と
は
？

高
血
圧
と
は
？

　11月28日（水）に泗水会場で、
11 月 30 日（金）に菊池会場
でそれぞれ 3歳児健診があり
ました。歯科検診の結果、むし
歯がなかった子どもさんを紹介
します。（敬称略）

　むし歯予防のためには、家族ぐるみで取り組
むことがとても重要です。これからも「甘いも
のを控えること」、「歯みがきをすること」、「歯
を強くすること」、「定期健診を受けること」を
心がけ、むし歯ゼロで頑張りましょう。
　今回むし歯があったお子さんは、なるべく早
く歯科医院を受診しましょう。

泗
水
会
場

歯ッピーキッズ
３歳児健診時「むし歯なし」の子３歳児健診時「むし歯なし」の子

菊
池
会
場

●
お
酒
は
適
量
を
心
が
け
ま
し
ょ
う

　

お
酒
は
、
適
量
を
楽
し
く
飲
む
分
に
は
構

い
ま
せ
ん
が
、
飲
み
す
ぎ
る
と
血
圧
を
上
昇

さ
せ
ま
す
。
ま
た
、
一
緒
に
食
べ
る
お
つ
ま

み
に
は
塩
分
を
多
く
含
む
物
が
多
い
の
も
血

圧
を
上
げ
る
一
因
に
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
、

血
液
中
の
中
性
脂
肪
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を

増
や
し
、
肥
満
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
の
で
、

節
酒
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

○
ア
ル
コ
ー
ル
の
適
量

•
ビ
ー
ル　

中
ビ
ン
１
本

•
清
酒　

１
合

•
ウ
イ
ス
キ
ー　

ダ
ブ
ル
１
杯

●
適
度
に
身
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う

　

運
動
を
す
る
と
一
時
的
に
血
圧
は
上
が
り

ま
す
が
、
適
度
な
運
動
は
、
む
し
ろ
血
管
の

緊
張
を
和
ら
げ
て
血
圧
を
下
げ
る
効
果
が
あ

り
ま
す
。
し
か
し
、
気
温
が
低
い
早
朝
は
血

圧
が
上
昇
し
や
す
い
の
で
、
早
朝
の
運
動
は

避
け
た
ほ
う
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
身
体
を
動
か
す
こ
と
で
気
分
転
換

が
で
き
、
ス
ト
レ
ス
解
消
に
も
役
立
ち
ま
す

の
で
、
毎
日
、
少
し
づ
つ
自
分
の
体
力
に
見

合
っ
た
方
法
で
行
う
と
良
い
で
し
ょ
う
。

●
十
分
な
睡
眠
と
休
養
で
ス
ト
レ
ス
を
解
消

し
ま
し
ょ
う

　

毎
日
の
生
活

の
中
で
、
疲
れ
や

緊
張
、
精
神
的
ス

ト
レ
ス
を
感
じ

る
こ
と
は
誰
も

が
あ
る
こ
と
で

し
ょ
う
。
緊
張

や
ス
ト
レ
ス
は
、
交
感
神
経
を
刺
激
し
血
圧

を
高
め
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
毎
日
、
規

則
正
し
い
生
活
を
お
く
り
、
十
分
な
睡
眠
と

休
養
で
ス
ト
レ
ス
を
上
手
に
解
消
し
ま
し
ょ

う
。

●
便
秘
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う

　

便
秘
に
な
る
と
、
ト
イ
レ
で
い
き
む
こ
と

が
増
え
ま
す
。
寒
い
ト
イ
レ
で
い
き
ん
だ
時

に
血
圧
が
上
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
食
事

は
繊
維
質
の
も
の
を
し
っ
か
り
摂
り
、
適
度

な
運
動
を
心
が
け
て
便
秘
を
し
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

●
定
期
的
に
血
圧
を
測
り
ま
し
ょ
う

　

日
常
生
活
の
中
で
血
圧
を
上
げ
な
い
よ
う

注
意
す
る
た
め
に
も
、
普
段
か
ら
自
分
の
血

圧
を
把
握
し
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。
市

高
血
圧
を

予
防
す
る
た
め
の

生
活
習
慣
の
ポ
イ
ン
ト
！

●塩分・ナトリウム換算式
食塩相当量（g）
=ナトリウム（mg）× 2.54 ÷ 1000
※ナトリウム 400mgで、塩分 1gとなります。
　覚えておくと便利です！

●高血圧チェック
　→たくさん当てはまる人ほど要注意です！

□
 ①１日に歩く時間は30分に満
　　 たない □ ⑥野菜はあまり食べない

□ ②運動はほとんどしていない □
 ⑦毎日、日本酒で換算して３合
　　 以上飲む

□
 ③20歳の時より10kg以上　　
　　 太った □ ⑧休日が少ない

□ ④塩辛いものが好き □ ⑨ストレスを感じることが多い

□
 ⑤ラーメンやそば等の汁をほ　
　　 とんど飲む □ ⑩血縁者に高血圧の人がいる

※チェックがついた項目は、今後の生活習慣で改善しま
しょう。
※⑩は、遺伝的な体質を引き継いでいる可能性がありま
す。
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食
生
活
や
運
動
な
ど
日
常
生
活
を
見

直
す
こ
と
で
高
血
圧
の
発
症
を
防
い
だ

り
、
発
症
時
期
を
遅
ら
せ
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
そ
の
こ
と
が
、
脳
卒
中
や
心

筋
梗
塞
な
ど
の
恐
ろ
し
い
病
気
を
未
然

に
防
ぐ
こ
と
に
も
な
る
の
で
す
。
下
記

の
「
高
血
圧
チ
ェ
ッ
ク
」
で
、
自
分
の

生
活
習
慣
を
振
り
返
り
、
改
善
で
き
る

こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

　

す
で
に
降
圧
剤
を
処
方
さ
れ
て
い
る

人
は
、
自
己
の
判
断
で
服
用
を
中
止
し

た
り
す
る
こ
と
は
危
険
で
す
の
で
、
医

師
の
指
示
を
守
っ
て
服
用
し
ま
し
ょ
う
。

収
縮
期
血
圧

拡張期血圧

●成人における血圧の分類

至適血圧

正常血圧

180

（mmHg）

（mmHg）

160

140

130

120

80 85 90 100 110

正常高値

軽度高血圧

軽等症高血圧

重症高血圧

　

人
の
血
圧
は
、
と
て
も
変
化
し
や
す
い
も
の
で

す
。
例
え
ば
、
一
日
の
午
前
と
午
後
だ
け
で
数
値

は
異
な
り
、
ク
シ
ャ
ミ
や
咳
を
し
た
だ
け
で
も
上

が
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
気
温
が
低
く
な

る
と
、
血
管
が
収
縮
し
血
圧
が
上
が
り
や
す
く
な

り
ま
す
の
で
、
寒
さ
の
厳
し
い
日
が
続
く
と
き
は

高
血
圧
の
方
は
注
意
が
必
要
で
す
。

　

さ
ら
に
、
こ
の
時
期
は
、
正
月
や
新
年
会
な
ど

で
暴
飲
暴
食
の
機
会
が
続
い
た
り
、
寒
さ
で
動
く

の
が
お
っ
く
う
に
な
り
運
動
量
も
減
る
の
で
、
肥

満
や
塩
分
の
取
り
過
ぎ
、
運
動
不
足
な
ど
が
引
き

金
と
な
っ
て
血
圧
も
上
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

高
血
圧
は
、
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
な
ど
を
引
き

起
こ
す
こ
と
も
あ
る
の
で
、
日
常
生
活
の
中
で
血

圧
を
上
げ
な
い
よ
う
な
注
意
が
必
要
で
す
。

冬
は

注意しましょう！
高血圧に

にし がき

が
発
行
し
て
い
る
健
康
手
帳
に
も
血
圧
を
記

入
で
き
る
欄
が
あ
り
ま
す
の
で
、
自
分
の
健

康
管
理
に
お
役
立
て
く
だ
さ
い
。
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