
　

血
圧
を
管
理
す
る
上
で
は
、
自
分

の
「
い
つ
も
の
値
」
を
知
っ
て
お
く

こ
と
が
大
切
で
す
。

　

血
圧
は
変
動
す
る
の
で
、
１
回
の

測
定
だ
け
で
は
判
断
で
き
ま
せ
ん
。

時
間
を
決
め
て
継
続
的
に
測
る
な
ど

し
て
自
分
の
血
圧
の
変
化
を
把
握
し

ま
し
ょ
う
。

　

家
庭
用
の
血
圧
計
に
は
測
定
部
位

が
腕
や
手
首
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
タ
イ

プ
が
あ
り
ま
す
が
、
左
図
の
測
定
ポ

イ
ン
ト
は
基
本
と
な
り
ま
す
の
で
参

考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

自
分
自
身
の
血
圧
の
値
や
そ
の
変

化
の
特
徴
を
知
る
こ
と
は
、
体
調
管

理
や
ひ
い
て
は
疾
病
予
防
に
つ
な
が

り
ま
す
。

　

血
圧
が
高
く
な
る
と
、
肩
こ
り
、

頭
痛
、
頭
重
、
動
悸
、
息
切
れ
、
耳

鳴
り
、
め
ま
い
な
ど
の
症
状
が
起
こ

り
ま
す
。
普
段
と
比
べ
て
血
圧
が
高

く
、
気
に
な
る
症
状
が
あ
る
場
合
は
、

か
か
り
つ
け
の
医
師
に
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

　11 月 13 日（木）に泗水会場で、
28日（金）に菊池会場で、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）

　

心
臓
が
拍
動
す
る
た
び
に
、
全
身

へ
血
液
が
送
り
出
さ
れ
る
と
同
時
に

全
身
か
ら
心
臓
へ
血
液
が
戻
っ
て
き

ま
す
。
そ
の
時
に
か
か
る
血
管
へ
の

圧
を
「
血
圧
」
と
言
い
ま
す
。

　

左
図
①
の
よ
う
に
、
心
臓
が
収
縮

し
て
全
身
に
血
液
を
送
り
出
し
た
と

き
に
か
か
る
血
管
へ
の
圧
を
「
収
縮

期
血
圧
」
と
言
い
、
心
臓
が
拡
張
し

て
血
管
が
元
の
太
さ
に
戻
る
と
き
の

圧
を
「
拡
張
期
血
圧
」
と
言
い
ま
す
。

　

血
圧
の
値
は
、
心
臓
の
動
き
方
に

影
響
を
受
け
る
の
で
常
に
変
動
し
て

い
ま
す
。

　

例
え
ば
睡
眠
中
は
低
く
、
起
床
後

か
ら
高
く
な
り
、
食
事
や
入
浴
な
ど

で
も
変
動
し
ま
す
。（
こ
れ
を
日
内

変
動
と
言
い
ま
す
）

　

ま
た
、
外
気
温
に
よ
っ
て
も
変
化

し
ま
す
。
寒
さ
に
身
を
さ
ら
す
と
身

体
の
表
面
に
あ
る
毛
細
血
管
は
熱
が

失
わ
れ
な
い
よ
う
に
す
る
為
に
反

射
的
に
収
縮
し
ま
す
。
そ
う
す
る
と
、

血
流
に
対
す
る
抵
抗
が
高
く
な
り
血

圧
が
上
が
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

血
圧
の
急
激
な
変
化
は
血
管
が
切

れ
た
り
詰
ま
っ
た
り
す
る
原
因
に
な

る
た
め
、
心
筋
こ
う
そ
く
や
脳
卒
中

が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
う

い
っ
た
病
気
が
原
因
と
な
る
死
亡
事

故
は
例
年
12
月
〜
２
月
に
多
く
起
き

て
い
ま
す
。
暖
か
い
室
内
か
ら
寒
い

屋
外
へ
、
暖
か
い
居
間
か
ら
寒
い
浴

室
な
ど
へ
移
動
す
る
と
き
は
、
急
激

に
血
圧
が
上
が
る
可
能
性
が
あ
る
の

で
注
意
が
必
要
で
す
。　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。

歯ッピーキッズ
３歳児健診時「むし歯なし」の子

泗
水
会
場

樅
もみのき

木健
け ん と

人（　 竹の下）

泉
いずみ

　愛
あ い り

莉（　 東原団地）

三
み や け

宅隼
は や と

人（　 竹の下）

井
い

　雅
ま さ き

樹（　 富の原東）

星
ほ し む れ

牟禮遥
は る と

人（　 富）

岩
いわした

下佳
よ し き

き（　 富納）

○泗

健康だより

冬
は
血
圧
が上が

り
や
す
い

石
いしざか

坂勇
ゆ う た

太（　 亘）

石
いしばし

橋雄
ゆ う た

多（　 東原）

井
いのくち

口英
ひでのり

則（　 中町）

岩
い わ ね

根榎
か い

威（　 亘）

菊
きくかわ

川裕
ゆ う た

太（　 立石）

葛
くずはら

原陽
は る き

輝（　 市野瀬）

桟
さ し き の

敷野博
ひ ろ と

人（　 片角）

菊
池
会
場

○菊

問い合わせ先　　健康推進課健康推進係

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

図②

収縮

拡張

収縮期血圧

上の血圧

最高血圧

拡張期血圧

下の血圧

最低血圧

図①

 寒い日が続きますが、いかがお過ごしでしょう
か。寒くなると風邪などの病気にかかりやすく
なるので、この時期は体調管理には万全を期し
たいですね。今回は、体調管理のひとつとして「血
圧」について紹介します。

自
分
の
「
い
つ
も
の
値
」

を
知
ろ
う

〈血圧を測るときのポイント〉
•朝晩２回測定する
　朝 :起床後１時間以内、排尿を済ませ、朝食・服薬前に測る
　夜 :食事・入浴・服薬・排尿を済ませてから就寝前に測る
•座って、１～２分安静にしてリラックスした状態で測る
•腕（圧迫帯）は心臓と同じ高さになるよう机やイスの高さを調節する
•圧迫帯（カフ）は上腕に、指が一本程度入るように巻く
•測定した値を健康手帳などに記録して、変化を把握する

腕に力を入れない

イスに背筋を
伸ばして座る

圧迫帯（カフ）を
心臓と同じ高さに
する

●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

□ ③ 20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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冬場の体調管理血圧の正しい測り方

～自分の血圧を
知ろう～
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