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高血圧の基準
　普段の自分の血圧がどれくらいかご存知ですか。高血
圧はサイレントキラー（静かな殺人者）と呼ばれ、自覚
症状がほとんどないまま進行します。最高血圧が
１４０mmHg以上または最低血圧が９０mmHg以上の場合
は、高血圧とされます。一度自分の血圧を確認してみま
しょう。

高血圧を防ぐために日常生活で気をつけるポイント
食生活　カリウムには血圧を下げる働きがあります。た
だし、腎機能が低下している人は腎臓に負担をかけて
しまうので、取りすぎないようにしましょう。
　　塩分の取りすぎは血圧を上げます。１日１０g以内を
心掛けてください。

休　養　ストレスがたまると血圧が上がり、血管にも負
担が掛かります。ストレスを解消するために、しっか
りと睡眠をとることが大切です。睡眠中は血圧が下が
るので、血管や心臓を休めることができます。
　　睡眠以外にも、１日３０分ほどゆとりのある自分の時
間をもち、リラックスすることも効果的です。

運　動　適度な運動を続けることは血圧を下げる効果が
あります。週に２・３回を目安に、笑顔で行える程度
の運動が最適です。強すぎる運動は血管に負担を与え、
続けることも難しいため、逆効果になります。
　　既に血圧が高い人は、脳卒中などの引き金になって
しまう危険もあるので、一度医師に相談してからにし
ましょう。

　立春が過ぎましたが、まだまだ寒い日が続きます。気
温が低い時期は、脳卒中や心臓病で倒れる危険性が高ま
ります。なかでも、風呂場は他の部屋よりも冷えている
ことが多いため、危険な場所です。寒さにさらされて血
圧が急激に上昇し、血圧の変化が大きくなるためです。
血圧の高い人や高齢者は特に注意しましょう。
風呂に入るときのポイント
・脱衣所をストーブなどで暖めておく
・入浴前に風呂のふたをしばらく開けておき、湯気で浴
室を温める
・浴室が温まっていない一番風呂は避ける
・３８度～４０度の、ぬるめのお湯にゆったり入る

　町では、接種日に満７０歳以上の方に、高齢者肺
炎球菌ワクチン予防接種の補助を行っています。
補助は１人１回限りですが、既に補助を受けた方
が気付かずに接種を受け、補助を受けられないこ
とが多数ありました。
　そのため２月から、補助を受けるための手続き
を変更しました。接種前に保健センターに行き、
予診票をもらってください。予診票をもらうのに
必要な書類はありません。
　予防接種実施医療機関に予約した後に、予診票、
診察券（お持ちの方）、健康保険証を持参して、接
種を受けてください。接種に要する費用７,０００円の
うち自己負担分４,０００円をお支払いください。（町
の補助３,０００円）
　生活保護世帯、住民税非課税世帯の方について
は、費用を全額補助します。接種前に保健センター
で手続きをしてください。印鑑をご持参ください。

　この予防接種は任意になりますので、主治医
　と十分相談し、接種にあたってください。

□問い合わせ先
保健センター　�（４８）１１１１（内３１１・３１２）

　平成２４年度も、今年度同様に中学校 1年生～高
校１年生相当（平成８年４月２日～平成１２年４月
１日生まれ）の方に対し、子宮頸がんワクチン予
防接種の補助を行います。
　平成２３年度に高校１年生相当（平成７年４月２
日～平成８年４月１日生まれ）の方で、全３回の
接種のうち平成２４年３月３１日（土）までに１回でも
済んでいる方は、引き続き補助を受けられます。
補助を希望される方は早めに接種してください。
　接種の際には、保健センターから昨年８月に送
付したピンク色の通知書を医療機関へご持参くだ
さい。紛失された方は、保健センターに問い合わ
せてください。
□問い合わせ先
　保健センター　�（４８）１１１１（内３１１・３１２）
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