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日程 イベント名 時間 会場

2 月
3 日 火

手芸講座 13：30 ～ 15：30 木岐公民館

ストレッチ 10：00 ～ 11：00 日和佐公民館

5 日 木 リハビリ体操 13：30 ～ 15：00 由岐公民館

9 日 月
いきいき体操 13：30 ～ 15：00 由岐公民館

脳若返り教室 14：00 ～ 15：０0 デイサービスセンター竜宮

10 日 火 ストレッチ 10：00 ～ 11：00 日和佐公民館

12 日 木 ノルディック・ウォーク 14：00 ～ 16：０0 日和佐公民館

13 日 金
手芸講座 13：30 ～ 15：30 日和佐公民館

健康相談 10：00 ～ 11：30 山河内公民館

17 日 火
ストレッチ教室 10：00 ～ 11：00 日和佐公民館

健康相談 14：00 ～ 15：00 志和岐公民館

19 日 木 いきいき体操 13：30 ～ 15：00 日和佐公民館

24 日 火 ストレッチ教室 10：00 ～ 11：00 日和佐公民館

26 日 木
リハビリ体操 13：30 ～ 15：00 日和佐公民館

健康相談 10：00 ～ 11：00 まったりcafé

27 日 金 健康相談 13：30 ～ 14：30 木岐公民館

地域包括支援センター行事予定 ※申込は不要です。 【お問い合わせ】地域包括支援センター☎ 0884-77-1171

日程 イベント名 時間 会場

1 月 15 日 木 こころの相談 予約制 美波町医療保健センター

23 日 金 女性とこどものケアルーム
10：00 ～ 11：30

美波町医療保健センター
13：00 ～ 16：00

28 日 水
健診結果説明会 個別にお知らせします 美波町医療保健センター

けんこう運動教室 19：30 ～ 21：00 日和佐公民館

2 月 3 日 火 女性とこどものケアルーム 13：00 ～ 16：00
美波町医療保健センター
※午後のみです。

保健事業一覧 ※事前予約が必要です。 【お問い合わせ】健康増進課☎ 0884-77-3621

いきいき
健康情報

いきいきと健康的な生活を過
ごすため、美波町健康増進課
や福祉課による健康情報をご
紹介します。
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生活リズム
を学ぼう！

～高血圧治療の目的は？～高血圧について知ろう!⑧
　高血圧管理・治療ガイドライン2025では『高血圧治療の目的は、高血圧の持続によってもた
らされる脳心血管病の発症・進展・再発と死亡を減少させること、また、高血圧者がより健康で
高いQOL（生活の質）を保った日常生活ができるように支援することである』としています。高血
圧治療には「生活習慣の改善」と「薬物治療」があり、正常血圧以外のすべての血圧レベル（120/80
㎜Hg以上）の人は生活習慣の改善などで高血圧への進展予防を目指し、高血圧者（140/90㎜Hg以上）では、糖尿病、
心房細動、脳心血管病の既往、尿蛋白などのリスクに応じて薬物療法が考慮されます。生活習慣の改善（減塩、減量、
運動、節酒など）については、保健師・管理栄養士がお手伝いさせていただきますので、ご相談ください。

なぜ野菜を食べないといけないの？

Part4

【お問い合わせ】健康増進課☎ 0884-77-3621

高齢者は要注意!!「ヒートショック」
　ヒートショックとは、急激な寒暖差の影響で血圧が大きく変動し、血管や心臓に大きな負担がかかることを指します。
　入浴時は特に注意が必要です。寒い脱衣所で服を脱ぐと血圧が上がり、冷えた浴室の床に触れることでさらに上昇
します。その後、熱い湯に入ると血圧は一気に上がりますが、体が温まると今度は急激に下がります。また、お湯か
ら出ると水圧がなくなるため、血圧はさらに下がりやすくなります。
　このように、短時間で血圧が大きく上下することで、「ヒートショック」が起こりやすくなるといわれています。
　高齢者は血圧が変化しやすいので、①脱衣所を暖房器具で温める、②浴室内を温める（浴室暖房やシャワーから給湯
し蒸気で温めておく）、③熱いお湯や長湯でのぼせないようにする等の工夫をしてみてくださいね。

野菜に多く含まれている栄養素で考えてみましょう
例えば…
ビタミンA：細胞が入れ替わる時に必要です。不足すると粘膜が弱くなります。

鼻・口 → 風邪をひきやすくなる
皮膚　 → 乾燥してかたくなり、傷つきやすくなる
胃・腸 → 消化・吸収力が落ちる、下痢をしたりする

ビタミンC：①骨・歯・腱などの材料を作る時に必要です。
②老化を防ぎます。
③赤血球を作ります。

葉酸　　  ：①赤血球を作ります。
②細胞の成長、分裂、働きの司令塔である細胞の核を作ります。

もう一つの大事な物…
食物繊維  ：ないとウンチが作られません。

} 貧血になるのを防ぐ

　こどもは、生まれてから１歳までに、身長は1.5倍、体重は３
倍大きく成長します。体が大きくなるということは、細胞が増え
ることです。野菜に含まれる栄養素は、細胞を作ったり入れ替
わる時に必要になります。大人も同じで、細胞を修復したり老
化を予防したりする働きがあります。

野菜の栄養素は、体が成長するときに必要なものなんだ ！！

　近年、いろいろな食材が手軽に手に入るようになりま
した。その中で食材を選び、苦手な食材も調理の工夫
をしながら、大人がおいしそうに食べることで好き嫌い
の改善にもつながっていきます。家族一緒に楽しく食卓
を囲む時間をぜひ作ってみてください。

▶気になることなどございましたら、子育て応援室ま
んまる（健康増進課）までお気軽にご相談ください。

食べることは生きるための基本であり、健やかな心と体の発達に欠かせません


