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問保健センター☎ 63-1133

健 康 っ て 気 持 ち い い ！ v o l .11
S e r i e s  f o r  H e a l t h y  L i f e

自分の健康を確かめましょう！
平成 23 年度『各種健診申込書』を 2月末に郵送します。詳しくは 5ページをご覧ください。

高血圧を予防する生活のポイント

高血圧だとどうなるの？

血管に過度の刺激がかかって、血管を傷つけることが大きな問題です。
血液を高い圧力で送り出している心臓が、多くのエネルギーを必要として
疲れやすくなります。

また、血圧が高い状態が続くと、血管は高い圧に負けないように壁を厚
くして、動脈硬化につながります。固くなった細い血管はもろくなり、そ
こに高い圧がかかると脳出血や心筋梗塞などを起こす危険があるのです。

Q.

A.

もんだい

こたえ

血圧が高くなると、頭痛やめまいなどの症状が出るので気づきやすい。

○・×

血圧が高い人の大半は自覚症状がないため、危機感を持たない人が多く、つい
見過されがちです。

× 一般的に無症状です。

時々血圧を測り、自分の値を知っておきましょう。
自分の生活習慣を見直してみませんか？
血圧が高い場合は医師に相談しましょう。

ワンポイント

＜  高血圧を防ぐ日常生活  ＞

減塩 1 日の塩分摂取量目安
男性 9g 未満　女性 7.5g 未満

［食品に含まれるおおよその塩分量　一例］

節酒 週に 2 回は休肝日（飲まない日）
をつくりましょう！

［お酒の適量（以下のうちいずれか）］

肥満解消と適度な運動
BMI（体格指数）22 を目標に !

「BMI= 体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）」

・酸素をたくさん使う運動（有酸素運動）を長期間続
けていると、血圧を下げる効果があります。

野菜と果物の摂取
カリウムには余分な塩分を排せつする作用が
あります。

［カリウムを多く含む食品］

ほかにも、過度のストレスや急激な温度差、喫煙は、血圧を上げる原因になります。
まだ朝晩寒い日が続きます。温度の急激な変化をさけるために、室内だけでなく

トイレや脱衣所も暖める工夫をしましょう。

BMI　18.5 未満…低体重
18.5 ～ 25 未満…普通体重
25 以上…肥満

新鮮な野菜や果物など

天ぷらそば
約 6g

カツ丼 
 約 4.5g

握りずし（1人前）
約 4g

焼きちくわ（1 本）
約 2.4g

日本酒
1 合（180ml） ビール

中ビン 1 本
（500ml）

ワイン
グラス 1.5 ～ 2 杯

（200ml）

ウイスキー・
ブランデー
ダブル 1 杯

（60ml）

焼酎
ぐい飲み 1 杯

（70ml）
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平成 23 年度分各種健診申込書を送付します
この機会に健診を受けましょう！

特定健診・後期高齢者健診・がん検診などを
平成 23 年度から

5 月に同時に行います。

▼対象者には、2 月末までに各世帯に申込書を郵送し
ますので、同封のリーフレットをご覧ください。
▼集団（バス）健診を希望する人は、申込書を 3 月
11 日（金）までに提出してください。

●健診の種類　特定健診、後期高齢者健診、胃が
ん検診、大腸がん検診、肺がん検診、子宮頸がん検
診、乳がん検診、骨粗鬆症検診、肝炎ウイルス検診
●申込書提出先　健康生活課（保健センター、国保
年金係、高齢者医療係）
●実施予定時期　5 月中に 14 日間程度（土・日を
含む）※ 1 日で全て受診可能です

●実施予定場所　保健センター、文化センター、市
役所

健康は日々の積み重ね。健診で自分の健康を確認して、
起こった変化について、一緒に考えてみませんか―

「
荒
尾
市
は
、
が
ん
検
診
の
受
診
率
が
、

県
下
で
と
て
も
低
い
ん
で
す
」
真

剣
な
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で
語
る
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、
荒
尾
市
保
健
セ

ン
タ
ー
の
與
田
千
枝
子
所
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。
受
診
率
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け
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荒
尾
市
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が
ん
で
亡
く
な
る
人
の
割
合
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高
い
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ま
す
。

健
診
率
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下
が
れ
ば
、
発
見
が
遅
れ
、
死

亡
に
つ
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が
る
―
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果
は
、
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に
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な
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す
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し
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と
語
り
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診
を
受
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で
つ
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に
踏
み
込
ま
ず
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ま
た
、「
健
診
の
結
果
は
一
人
ひ
と
り
に

手
渡
し
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説
明
や
数
値
の
見
方
に
つ
い
て

お
話
し
し
ま
す
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定
期
的
に
自
分
の
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を

確
認
し
て
、
前
回
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ら
の
変
化
を
知
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ま

し
ょ
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そ
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。
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。
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尾
市
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健
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ン
タ
ー
所
長
。

interview

與田  千枝子保健センター
所長

問健康生活課（保健センター☎ 63-1133　国保年金係☎ 63-1327　高齢者医療係☎ 63-1420）

健
康
保
険
　

保
険
料
率
が
変
わ
り
ま
す

全
国
健
康
保
険
協
会
か
ら
の
お
知
ら
せ

協
会
け
ん
ぽ
の
財
政
状
況
は
、
景

気
低
迷
に
伴
う
保
険
料
収
入
の
減
少

や
、医
療
費（
保
険
給
付
費
）の
増
大
で
、

大
変
厳
し
い
状
況
が
続
い
て
い
ま
す
。

こ
の
た
め
、
保
険
料
率
を
次
の
と
お

り
引
き
上
げ
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

●
新
し
い
保
険
料
率
と
適
用
時
期

新

9.55%

1.51％

現在

9.37%

1.50%

熊本県の
保険料率

健康保険料率

介護保険料率

※
40
歳
か
ら
64
歳
ま
で
の
人
（
介
護
保
険
第
２
号

被
保
険
者
）
は
熊
本
県
の
健
康
保
険
料
率
に
介
護

保
険
料
率
が
加
わ
り
、
11
・
06
％
に
な
り
ま
す
）

加
入
者
の
皆
さ
ん
の
医
療
を
支
え

る
た
め
、
今
回
の
保
険
料
率
引
き
上
げ

に
つ
い
て
、
ご
理
解
い
た
だ
き
ま
す
よ

う
お
願
い
し
ま
す
。
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適用時期
▽一般の被保険者

平成 23 年 3 月分（4 月納入分）から
▽任意継続の保険者

平成 23 年 4 月分（4 月納入分）から


