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健　康　情　報

家 庭 血 圧 を
測 定 し ま し ょ う

町
で
は
、
高
血
圧
の
治
療
者
は

全
体
の
20
％
と
な
っ
て
お
り
、
高

血
圧
が
原
因
で
病
院
に
か
か
る
方

が
多
い
状
況
と
な
っ
て
い
ま
す
。

一
方
で
、
６
月
に
実
施
し
た
特
定

健
診
の
結
果
、
健
診
受
診
者
で
高

血
圧
未
治
療
者
は
21
％
に
も
お
よ

び
ま
す
。
高
血
圧
は
サ
イ
レ
ン
ト

キ
ラ
ー
と
言
わ
れ
て
い
る
通
り
、

上
昇
し
て
も
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん

ど
現
れ
な
い
た
め
、
静
か
に
動
脈

硬
化
が
進
行
し
、
脳
卒
中
、
心
臓

病
、
腎
臓
病
な
ど
の
病
気
を
引
き

起
こ
す
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。

　
　自

分
の
血
圧
値
を
知
っ
て

い
ま
す
か
？

「
血
圧
」
と
は
、
血
液
が
流
れ

る
と
き
に
血
管
の
壁
に
与
え
る
圧

力
の
こ
と
で
す
。
心
臓
が
収
縮
し

て
血
液
を
送
る
と
き
の
圧
力
を
収

縮
期
血
圧
（
上
の
血
圧
）、
心
臓

が
拡
張
し
て
、
血
液
を
貯
め
て
い

る
時
の
圧
力
を
拡
張
期
血
圧
（
下

の
血
圧
）
と
言
い
ま
す
。

血
管
に
与
え
る
圧
力
が
か
か
り

過
ぎ
て
い
る
症
状
の
こ
と
を
「
高

血
圧
」
と
言
い
、
こ
の
状
態
が
続

く
と
、
血
管
の
壁
が
硬
く
も
ろ
く

な
る
「
動
脈
硬
化
」
が
進
み
ま
す
。

血
圧
の
目
標
値

よ
り
確
実
に
命
を
守
る
た
め
に

目
標
値
が
次
の
通
り
改
訂
さ
れ
て

厳
し
く
な
り
ま
し
た
。

▽
正
常
血
圧
の
基
準
値

家
庭
で
測
定
収
縮
期
125
未
満

拡
張
期
75
未
満

▽
高
血
圧
の
診
断
基
準

病
院
で
測
定
収
縮
期
140
以
上

拡
張
期
90
以
上

家
庭
で
測
定
収
縮
期
135
以
上

拡
張
期
85
以
上

家
庭
血
圧
を 

測
定
し
ま
し
ょ
う

血
圧
は
測
定
す
る
と
き
の
状
況

で
変
動
し
ま
す
。
健
康
診
断
な
ど

慣
れ
て
な
い
場
で
は
、
緊
張
し
て

一
時
的
に
高
く
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
自
分
の
血
圧
が
高
い
か
ど

う
か
知
る
た
め
に
、
家
庭
で
定
期

的
に
測
定
し
記
録
す
る
こ
と
が
重

要
で
す
。

仮
面
高
血
圧
に
注
意

健
康
診
断
や
診
察
室
で
の
血
圧

が
正
常
で
も
、
そ
の
他
の
時
に
血

圧
が
高
く
な
る
タ
イ
プ
を
仮
面
高

血
圧
と
言
い
ま
す
。
血
圧
が
高
い

時
間
が
長
い
と
心
臓
や
血
管
に
負

担
が
か
か
り
、
脳
梗
塞
や
心
疾
患

に
つ
な
が
り
ま
す
。
家
庭
血
圧
を

測
定
し
て
い
れ
ば
、
早
め
に
主
治

医
に
相
談
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

〔
仮
面
高
血
圧
の
タ
イ
プ
〕

早
朝
高
血
圧
…
早
朝
高
く
な
っ
て

い
る
起
立
性
高
血
圧
、
喫
煙
、
多

量
飲
酒
、
寒
冷
な
ど
が
影
響
し
て

い
る
。

夜
間
高
血
圧
…
睡
眠
中
も
高
い
人

は
要
注
意
。
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候

群
、
自
律
神
経
障
害
、
心
不
全
、

腎
不
全
の
人
に
な
り
や
す
い
。

昼
間
高
血
圧
…
職
場
、
家
庭
で
の

精
神
的
ス
ト
レ
ス
、
身
体
的
ス
ト

レ
ス
が
影
響
し
て
い
る
。

保健師

今月の担当

藤
ふじ
村
むら
　直

なお
美
み

●測定のタイミング
朝と夜の１日２回測定しましょう。
朝…�起床後１時間以内でトイレに行った後、�
朝食・内服の前

夜…夜は入浴や飲酒の直後は避けて、寝る直前

●正しい測定方法
朝と夜にそれぞれ２回ずつ測定して、測定値の
平均値を記録します。測った血圧は血圧手帳な
どに記録しておきましょう。

●血圧計の選び方
手首測定血圧計よりも、上腕測定タイプの方が
正確に測定できると、高血圧治療ガイドライン
で推奨しています。

血圧の正しい測り方

11月8日に総合福祉センターゆくりで「むし歯のない子の
表彰式」が行われました。27回目の開催となる今年度は、平
成27年４月２日から平成28年４月１日までに生まれた36人
が対象で、うち30人が今年の歯科健診でむし歯が１本もない
と認定されました。
表彰式では、子どもたちは名前を呼ばれると「はい！」と
元気に返事をし、青木町民福祉課長から賞状と記念品を受け
取っていました。

椅子に背筋を伸ばして座る
カフと心臓を同じ高さにする
腕に力を入れない
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荒
あら

山
やま

 千
ち

咲
さき

ちゃん

木
き

本
もと

 華
は

菜
な

ちゃん

宮
みや

下
した

 あかりちゃん

中
なか

村
むら

 希
き

歩
ほ

ちゃん

松
まつ

辻
つじ

 悠
はる

叶
と

くん

菅
すが

原
わら

 一
いち

乃
の

ちゃん

小
こ

谷
たに

 蓮
れん

くん

中
なか

村
むら

 芽
め

生
い

ちゃん

木
き

本
もと

 琉
る

維
い

くん

渡
わた

辺
なべ

 柊
しゅう

くん

伊
い

勢
せ

 実
み

陽
お

ちゃん 大
おお

垣
がき

 杜
と

子
こ

ちゃん

鷹
たか

見
み

 有
ゆう

くん

佐
さ

藤
とう

 旭
あさひ

ちゃん

木
き

本
もと

 翔
かけ

琉
る

くん

嶺
みね

野
の

 岳
がく

くん 山
やま

岸
ぎし

 日
ひ

々
び

斗
と

くん

久
く

保
ぼ

 咲
さく

斗
と

くん

佐
さ

々
さ

木
き

 美
み

月
づき

ちゃん

藤
ふじ

岡
おか

 颯
はや

斗
と

くん

小
こ

谷
たに

 祐
ゆ

月
づき

くん

堀
ほり

川
かわ

 真
ま

紗
さ

斗
と

くん

小
こ

関
せき

 こころちゃん

富
とみ

田
た

 光
みつ

城
き

くん杉
すぎ

村
むら

 颯
はやて

くん

佐
さ

藤
とう

 紬
つむぎ

ちゃん

山
やま

岸
ぎし

 湊
みなと

くん

新
あ

谷
らや

 空
そら

ノ
の

介
すけ

くん

藤
ふじ

村
むら

 松
まつ

葉
ば

くん

大
おお

友
とも

 晴
はる

仁
ひと

くん


