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Disease prevention

▲ No.12

ふくちの健康
お悩み相談所

健診で血圧が少し高いと言われ、家庭で血圧を測るようにすすめられ
ました。どのように測定したらよいでしょうか？

リラックスした状態で座って測定します。測定
直前の入浴、飲酒、喫煙は測定結果に影響を与
えますので厳禁です。寝る前に晩酌する人は、
その前に測定するとよいでしょう。朝と就寝直
前の血圧の平均が130/80以上の場合は、減量・
減塩など、生活習慣を見直してみましょう。
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高血圧は「サイレント・キラー (静
かなる殺し屋 )」といわれており、
動脈硬化を進行させ、脳出血・脳梗

こう

塞
そく

、心不全、心筋梗塞、腎不全などを引き起こ
します。なかでも最近では「早朝高血圧 (早朝
の血圧が他の時間に測定した血圧レベルよりも
高値である場合 )」「仮面高血圧 (診察室での
血圧は正常だが、診察室外の血圧が高値であ
る場合 )」といった病状が注目されており、ど
ちらの病状も正常血圧の人と比べると心臓病な
どを引き起こしやすいことがわかっています。
このような状態を発見するために、診察室外
(特に家庭 )での血圧測定が重要です。朝の起
床後1時間以内で薬を飲んだり食事をしたりす
る前と、就寝直前の1日2回、3分程度安静にし、
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コーナー担当医：方城診療所 牟田広実副所長

健康に関するお悩みにアドバイスします。企画課広報・広聴係まで電話かメー
ルでお気軽にお寄せください。☎22-7766　s.kouhou@town.fukuchi.lg.jp

▶ 絵や写真、工作など、みなさんの力作を紹介します。
〒 822-1292 福智町金田 937 番地 2　福智町役場企画課広報広聴係
まで作品を郵送または持参してください。
応募者多数の場合は掲載できない場合もありますのでご了承ください。

問 福智町方城児童センター　☎ 22-7403
休館日  毎週 火、第3日

方城支所

方城分館

ココ!

問 地域子育て支援センター　☎ 22-2401
サロン開放 10:00～15:00　休館日   土、日、祝
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５ 月 の 行 事 予 定子育て支援
センターの

日時
行き先
申込期限


