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民
の
皆
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と
作
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上
げ
、取
り
組
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で
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２
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清
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村
健
康
増
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計

画
・
食
育
推
進
計
画
が
令
和
６
年
度
で

計
画
期
間
を
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了
し
ま
す
。こ
の
計
画

は
、上
位
計
画
で
あ
る
清
川
村
総
合
計
画

と
整
合
性
を
図
り
、健
康
づ
く
り
に
主
眼

を
置
い
た
内
容
で
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定
し
て
い
ま
す
。健

康
で
安
心
し
て
住
み
続
け
ら
れ
る
村
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く
り
の
実
現
を
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て
、村
民
の
皆
さ

ん
が
主
体
と
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っ
て
健
康
づ
く
り
を
進

め
て
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く
た
め
の
計
画
で
す
。

具
体
的
に
は
ど
う
い
う
計
画
な
の
か
、

概
要
を
ご
説
明
し
ま
す
。

生
涯
を
次
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４
つ
の
ス
テ
ー
ジ
に
分

け
、各
ス
テ
ー
ジ
に
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け
る
具
体
的
な
取
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組
み
を
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い
ま
す
。
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介
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⑵
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と
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的

な
食
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を
家
族
み
ん
な
で
身
に
つ

け
ら
れ
る
よ
う
、普
及
啓
発
を
図
る
。
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学
童
・
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⑴
運
動
習
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を
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て
い
こ
う

ラ
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体
操
の
普
及
や
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の
運
動
を
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て
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く
。
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⑴
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の
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の
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に
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の
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き
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け
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い

く
。

⑵
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図
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の
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行
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う
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⑴
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門
の
日
の
設
定（
第
２
の
成
人
式
）

地
域
で
の
活
躍
の
場
を
知
り
、生
き
が

い
づ
く
り
に
つ
な
げ
る
。

⑵
高
齢
者
が
集
ま
れ
る
場
で
の
高
齢
者

　
の
健
康
づ
く
り
の
情
報
発
信

各
サ
ロ
ン
活
動
で
情
報
交
換
や
健
康

体
操
を
行
う
。

以
上
の
項
目
に
つ
い
て
、２
０
１
８
年

に
中
間
見
直
し
を
行
い
、進
め
て
い
く
こ

と
を
決
定
し
た
と
こ
ろ
で
す
が
、新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
多
大
な
影
響

に
よ
り
、試
食
会
や
イ
ベ
ン
ト
な
ど
ほ
と

ん
ど
の
事
業
が
実
施
困
難
な
状
態
と

な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

こ
う
し
た
状
況
の
中
、第
３
期
清
川
村

健
康
増
進
計
画
・
食
育
推
進
計
画
の
策
定

に
あ
た
っ
て
は
、６
年
度
か
ら
ス
タ
ー
ト

す
る「
21
世
紀
に
お
け
る
第
三
次
国
民
健

康
づ
く
り
運
動（
健
康
日
本
21（
第
三

次
））」で
示
さ
れ
る「
生
活
習
慣
の
改
善
」

（
図
１
）の
内
容
を
踏
ま
え
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。

こ
の
計
20
の
目
標
に
は
、第
二
次
か
ら

引
き
続
き
、野
菜
や
果
物
、食
塩
の
摂
取

量
な
ど
の
目
標
が
掲
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、日
本
人
は
国
際
的
に
み
て
も
睡

眠
時
間
が
短
い
こ
と
か
ら
、新
規
目
標
と

し
て
、確
保
す
べ
き
睡
眠
時
間
を
具
体
的

に
数
値
で
示
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
の
目
標
や
国
の
動
向
な
ど
を

踏
ま
え
、村
民
の
健
康
寿
命
の
延
伸
と
健

康
格
差
の
縮
小
を
目
指
す
よ
り
良
い
計

画
と
す
る
た
め
、皆
さ
ん
の
生
活
習
慣
を

確
認
さ
せ
て
い
た
だ
く
ア
ン
ケ
ー
ト
を

実
施
し
ま
す
。

ア
ン
ケ
ー
ト
の
対
象
者
は
、乳
幼
児
か

ら
思
春
期
ま
で
の
お
子
さ
ん
が
い
る
保
護

者
の
方
と
成
人
さ
れ
て
い
る
方
か
ら
無
作

為
抽
出
で
選
ば
れ
た
方
で
す
。な
お
、ア
ン

ケ
ー
ト
は
無
記
名
で
、個
人
が
特
定
さ
れ

な
い
形
で
集
計
さ
れ
ま
す
。

お
子
さ
ん
一
人
一
人
に
ア
ン
ケ
ー
ト

を
行
う
た
め
、お
子
さ
ん
の
多
い
家
庭
で

は
、何
枚
も
記
入
す
る
こ
と
に
な
り
、ご

負
担
を
お
か
け
し
ま
す
が
、ぜ
ひ
ご
回
答

く
だ
い
ま
す
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。

ア
ン
ケ
ー
ト
の
詳
細
に
つ
い
て
は
、９

月
上
旬
頃
に
発
送
予
定
で
す
の
で
、ご
回

答
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。
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概
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期
計
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策
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問

厳しい暑さが続いていますが、皆さん体調の方はい
かがでしょうか。
お読みの方の中にも血圧が高いと言われた方もい

らっしゃるかとは思いますが、高血圧症は日本人の3人
に1人が抱えていると言われています。人間の血液は、
心臓（ポンプ）から血管（ホース）を通して全身に行き渡
りますが、この血管（ホース）が加齢などで硬くなり、
中の圧力が上がってしまうのが高血圧症です。自覚症
状がない方が大半ですが、放置すると心臓（ポンプ）へ
の負担による心臓病や、血管（ホース）への負担による
脳卒中、腎臓病（腎臓は血液をろ過しています）の原因
となりますので、適切な血圧を目指すことが重要にな
ります。
高血圧症の診断は診察室血圧140/90mmHg、家庭

血圧130/80mmHgとなりますので、超えている方は

受診をご検討ください。当診療所でも、必要に応じて
原因の検査・治療を行うことが出来ます。治療はまず
は減塩が第一となり、運動・禁煙・節酒も重要です。
食塩の摂取量の目標は1日当たり6gですが、日本人は
特に食塩の摂取量が多く、10gと倍近くになっており
ます。減塩醤油や減塩味噌の使用、お味噌汁や麺類の
汁は残す、お酢や辛子など他の調味料を取り入れるな
どの工夫をご提案することが多いです。
以前は高血圧症治療の目標は140/90mmHg（家庭血

圧135/85mmHg）とされておりましたが、2019年に
変更があり75歳未満の方は130/80mmHg（家庭血圧
125/75mmHg）とより厳密になりました。また家庭で
の血圧測定も重要です。起床後トイレを済ませたら、
深呼吸をして血圧を測りましょう。皆さんの血圧手帳
を拝見すると、診察室の血圧は問題なくても起床時の
血圧が高い方がいらっしゃいます。こういった方は早
朝高血圧と言われ、寝ている間も血圧が高い方も多く、
心臓病や脳卒中、腎臓病のリスクがより高くなります
ので、治療の介入が必要です。
血圧に限らず健康でお困りのことがございました

ら、ぜひご相談いただければ幸いです。

県立煤ヶ谷診療所☎（288）1352
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ア
ン
ケ
ー
ト
に
つ
い
て

煤ヶ谷診療所赤松医師煤ヶ谷診療所赤松医師

高血圧症のお話

り

❶ 栄養・食生活
　　　ア　適正体重を維持している者の増加
　　　　　（肥満、若年女性のやせ、低栄養傾向の高齢者の減少）
　　　イ　児童・生徒における肥満傾向児の減少
　　　ウ　バランスの良い食事をとっている者の増加
　　　エ　野菜摂取量の増加
　　　オ　果物摂取量の改善
　　　カ　食塩摂取量の減少
❷ 身体活動・運動
　　　ア　日常生活における歩数の増加
　　　イ　運動習慣者の増加
　　　ウ　運動やスポーツを習慣的に行っていないこどもの減少
❸ 睡眠・休養
　　　ア　睡眠で休養が取れている者の増加
　　　イ　睡眠時間が十分に確保できている者の増加
　　　ウ　過労働時間60時間以上の雇用者の減少
❹ 飲酒
　　　ア　生活習慣病（ＮＣＤｓ）のリスクを高める量を飲酒して
　　　　　いる者の減少
　　　イ　20歳未満の者の飲酒をなくす
❺ 喫煙
　　　ア　喫煙率の減少（喫煙をやめたい者がやめる）
　　　イ　20歳未満の喫煙をなくす
　　　ウ　妊娠中の喫煙をなくす
❻ 歯・口腔の健康
　　　ア　歯周病を有する者の減少
　　　イ　よく噛んで食べることができる者の増加
　　　ウ　歯科健診の受診者の増加

図1　 生活習慣の改善
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問

厳しい暑さが続いていますが、皆さん体調の方はい
かがでしょうか。
お読みの方の中にも血圧が高いと言われた方もい

らっしゃるかとは思いますが、高血圧症は日本人の3人
に1人が抱えていると言われています。人間の血液は、
心臓（ポンプ）から血管（ホース）を通して全身に行き渡
りますが、この血管（ホース）が加齢などで硬くなり、
中の圧力が上がってしまうのが高血圧症です。自覚症
状がない方が大半ですが、放置すると心臓（ポンプ）へ
の負担による心臓病や、血管（ホース）への負担による
脳卒中、腎臓病（腎臓は血液をろ過しています）の原因
となりますので、適切な血圧を目指すことが重要にな
ります。
高血圧症の診断は診察室血圧140/90mmHg、家庭

血圧130/80mmHgとなりますので、超えている方は

受診をご検討ください。当診療所でも、必要に応じて
原因の検査・治療を行うことが出来ます。治療はまず
は減塩が第一となり、運動・禁煙・節酒も重要です。
食塩の摂取量の目標は1日当たり6gですが、日本人は
特に食塩の摂取量が多く、10gと倍近くになっており
ます。減塩醤油や減塩味噌の使用、お味噌汁や麺類の
汁は残す、お酢や辛子など他の調味料を取り入れるな
どの工夫をご提案することが多いです。
以前は高血圧症治療の目標は140/90mmHg（家庭血

圧135/85mmHg）とされておりましたが、2019年に
変更があり75歳未満の方は130/80mmHg（家庭血圧
125/75mmHg）とより厳密になりました。また家庭で
の血圧測定も重要です。起床後トイレを済ませたら、
深呼吸をして血圧を測りましょう。皆さんの血圧手帳
を拝見すると、診察室の血圧は問題なくても起床時の
血圧が高い方がいらっしゃいます。こういった方は早
朝高血圧と言われ、寝ている間も血圧が高い方も多く、
心臓病や脳卒中、腎臓病のリスクがより高くなります
ので、治療の介入が必要です。
血圧に限らず健康でお困りのことがございました

ら、ぜひご相談いただければ幸いです。

県立煤ヶ谷診療所☎（288）1352

問

村
民
の
皆
さ
ん
と
作
り
上
げ
、取
り
組

ん
で
き
た
第
２
期
清
川
村
健
康
増
進
計

画
・
食
育
推
進
計
画
が
令
和
６
年
度
で

計
画
期
間
を
終
了
し
ま
す
。こ
の
計
画

は
、上
位
計
画
で
あ
る
清
川
村
総
合
計
画

と
整
合
性
を
図
り
、健
康
づ
く
り
に
主
眼

を
置
い
た
内
容
で
策
定
し
て
い
ま
す
。健

康
で
安
心
し
て
住
み
続
け
ら
れ
る
村
づ

く
り
の
実
現
を
目
指
し
て
、村
民
の
皆
さ

ん
が
主
体
と
な
っ
て
健
康
づ
く
り
を
進

め
て
い
く
た
め
の
計
画
で
す
。

具
体
的
に
は
ど
う
い
う
計
画
な
の
か
、

概
要
を
ご
説
明
し
ま
す
。

生
涯
を
次
の
４
つ
の
ス
テ
ー
ジ
に
分

け
、各
ス
テ
ー
ジ
に
お
け
る
具
体
的
な
取

り
組
み
を
定
め
て
い
ま
す
。

①
乳
幼
児
期

⑴
カ
ン
タ
ン
手
作
り
お
や
つ
の
す
す
め

イ
ベ
ン
ト
で
の
試
食
会
や
レ
シ
ピ
紹

介
を
企
画
し
て
い
く
。

⑵
家
族
み
ん
な
で
楽
し
い
食
習
慣
作
り

朝
ご
は
ん
を
は
じ
め
と
し
た
、健
康
的

な
食
習
慣
を
家
族
み
ん
な
で
身
に
つ

け
ら
れ
る
よ
う
、普
及
啓
発
を
図
る
。

②
学
童
・
思
春
期

⑴
運
動
習
慣
を
つ
け
て
い
こ
う

ラ
ジ
オ
体
操
の
普
及
や
家
族
参
加
型

の
運
動
を
推
進
し
て
い
く
。

③
青
・
壮
年
期

⑴
男
の
健
康
づ
く
り

男
性
の
集
ま
る
場
に
出
向
き
、自
ら
の

健
康
観
を
磨
く
働
き
か
け
を
し
て
い

く
。

⑵
健
康
情
報
発
信

正
し
い
健
康
知
識
・
健
康
観
を
身
に

つ
け
て
も
ら
う
た
め
、ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

の
内
容
の
充
実
を
図
る
。

⑶
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
全
国
制
覇
！

　
め
ざ
せ
30
万
歩
！

正
し
い
歩
き
方
を
身
に
つ
け
、自
ら
継

続
す
る
こ
と
で
健
康
増
進
を
図
る
。

⑷
歯
周
病
予
防
の
促
進（
あ
な
た
の
歯
を

　
失
わ
な
い
た
め
に
）

８
０
２
０
運
動
推
進
員
が
中
心
と
な

り
、さ
ま
ざ
ま
な
場
で
村
民
に
周
知
す

る
こ
と
で
、歯
の
大
切
さ
を
認
識
し
、

自
ら
予
防
行
動
が
と
れ
る
よ
う
に
す

る
。

④
高
齢
期

⑴
幸
齢
社
会
へ
の
入
門
講
座（
高
齢
者
入

　
門
の
日
の
設
定（
第
２
の
成
人
式
）

地
域
で
の
活
躍
の
場
を
知
り
、生
き
が

い
づ
く
り
に
つ
な
げ
る
。

⑵
高
齢
者
が
集
ま
れ
る
場
で
の
高
齢
者

　
の
健
康
づ
く
り
の
情
報
発
信

各
サ
ロ
ン
活
動
で
情
報
交
換
や
健
康

体
操
を
行
う
。

以
上
の
項
目
に
つ
い
て
、２
０
１
８
年

に
中
間
見
直
し
を
行
い
、進
め
て
い
く
こ

と
を
決
定
し
た
と
こ
ろ
で
す
が
、新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
多
大
な
影
響

に
よ
り
、試
食
会
や
イ
ベ
ン
ト
な
ど
ほ
と

ん
ど
の
事
業
が
実
施
困
難
な
状
態
と

な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

こ
う
し
た
状
況
の
中
、第
３
期
清
川
村

健
康
増
進
計
画
・
食
育
推
進
計
画
の
策
定

に
あ
た
っ
て
は
、６
年
度
か
ら
ス
タ
ー
ト

す
る「
21
世
紀
に
お
け
る
第
三
次
国
民
健

康
づ
く
り
運
動（
健
康
日
本
21（
第
三

次
））」で
示
さ
れ
る「
生
活
習
慣
の
改
善
」

（
図
１
）の
内
容
を
踏
ま
え
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。

こ
の
計
20
の
目
標
に
は
、第
二
次
か
ら

引
き
続
き
、野
菜
や
果
物
、食
塩
の
摂
取

量
な
ど
の
目
標
が
掲
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、日
本
人
は
国
際
的
に
み
て
も
睡

眠
時
間
が
短
い
こ
と
か
ら
、新
規
目
標
と

し
て
、確
保
す
べ
き
睡
眠
時
間
を
具
体
的

に
数
値
で
示
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
の
目
標
や
国
の
動
向
な
ど
を

踏
ま
え
、村
民
の
健
康
寿
命
の
延
伸
と
健

康
格
差
の
縮
小
を
目
指
す
よ
り
良
い
計

画
と
す
る
た
め
、皆
さ
ん
の
生
活
習
慣
を

確
認
さ
せ
て
い
た
だ
く
ア
ン
ケ
ー
ト
を

実
施
し
ま
す
。

ア
ン
ケ
ー
ト
の
対
象
者
は
、乳
幼
児
か

ら
思
春
期
ま
で
の
お
子
さ
ん
が
い
る
保
護

者
の
方
と
成
人
さ
れ
て
い
る
方
か
ら
無
作

為
抽
出
で
選
ば
れ
た
方
で
す
。な
お
、ア
ン

ケ
ー
ト
は
無
記
名
で
、個
人
が
特
定
さ
れ

な
い
形
で
集
計
さ
れ
ま
す
。

お
子
さ
ん
一
人
一
人
に
ア
ン
ケ
ー
ト

を
行
う
た
め
、お
子
さ
ん
の
多
い
家
庭
で

は
、何
枚
も
記
入
す
る
こ
と
に
な
り
、ご

負
担
を
お
か
け
し
ま
す
が
、ぜ
ひ
ご
回
答

く
だ
い
ま
す
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。

ア
ン
ケ
ー
ト
の
詳
細
に
つ
い
て
は
、９

月
上
旬
頃
に
発
送
予
定
で
す
の
で
、ご
回

答
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

保
健
福
祉
課
保
健
予
防
係

☎（
２
８
８
）３
８
６
１

ア
ン
ケ
ー
ト
に
つ
い
て

煤ヶ谷診療所赤松医師煤ヶ谷診療所赤松医師

高血圧症のお話

り

❶ 栄養・食生活
　　　ア　適正体重を維持している者の増加
　　　　　（肥満、若年女性のやせ、低栄養傾向の高齢者の減少）
　　　イ　児童・生徒における肥満傾向児の減少
　　　ウ　バランスの良い食事をとっている者の増加
　　　エ　野菜摂取量の増加
　　　オ　果物摂取量の改善
　　　カ　食塩摂取量の減少
❷ 身体活動・運動
　　　ア　日常生活における歩数の増加
　　　イ　運動習慣者の増加
　　　ウ　運動やスポーツを習慣的に行っていないこどもの減少
❸ 睡眠・休養
　　　ア　睡眠で休養が取れている者の増加
　　　イ　睡眠時間が十分に確保できている者の増加
　　　ウ　過労働時間60時間以上の雇用者の減少
❹ 飲酒
　　　ア　生活習慣病（ＮＣＤｓ）のリスクを高める量を飲酒して
　　　　　いる者の減少
　　　イ　20歳未満の者の飲酒をなくす
❺ 喫煙
　　　ア　喫煙率の減少（喫煙をやめたい者がやめる）
　　　イ　20歳未満の喫煙をなくす
　　　ウ　妊娠中の喫煙をなくす
❻ 歯・口腔の健康
　　　ア　歯周病を有する者の減少
　　　イ　よく噛んで食べることができる者の増加
　　　ウ　歯科健診の受診者の増加

図1　 生活習慣の改善
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