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「
血
圧
」
に
つ
い
て
、
今
一
度
考
え
ま
し
ょ
う

最
期
ま
で
自
分
ら
し
く
あ
る
た
め
に

　

近
年
話
題
と
な
っ
た
、
自
分
の
最
期

の
時
に
、
意
思
表
示
を
ど
の
よ
う
に
家

族
や
友
人
な
ど
に
伝
え
る
の
か
、
と
い

う
こ
と
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

　

日
本
は
長
寿
国
と
し
て
有
名
で
、
厚

生
労
働
省
の
令
和
2
年
簡
易
生
命
表
で

は
、
男
性
が
81
・
64
歳
、
女
性
が
87
・

74
歳
と
い
ず
れ
も
前
年
よ
り
長
生
き
と

い
う
統
計
が
出
て
い
ま
す
。

　

高
齢
期
で
の
死
亡
原
因
の
第
1
位
は

が
ん
で
、
第
2
位
は
心
疾
患
、
そ
の
後

肺
炎
や
脳
血
管
疾
患
な
ど
と
続
き
ま

す
。
こ
れ
ら
の
死
因
の
中
に
は
「
突
然

死
」
が
多
く
、
伝
え
た
い
こ
と
を
伝
え

ら
れ
ず
に
最
期
を
迎
え
て
し
ま
う
ケ
ー

ス
が
あ
り
ま
す
。

最
近
で
は
、
元
気
な
う
ち
か
ら
自
分

の
思
い
を
家
族
や
友
人
、
親
し
い
人
な

ど
に
伝
え
る
た
め
の
「
エ
ン
デ
ィ
ン
グ

ノ
ー
ト
」
と
い
う
も
の
が
作
成
さ
れ
て

お
り
、
自
治
体
に
よ
っ
て
は
独
自
で
作

成
・
配
布
す
る
ノ
ー
ト
も
あ
り
ま
す
。

　

突
然
死
以
外
に
も
「
認
知
症
」
に
よ

る
理
解
力
低
下
か
ら
、
意
思
表
示
が
で

き
な
く
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
身
近
に
暮
ら
す
家
族
で
も
本

人
の
意
思
が
分
か
ら
ず
、
さ
ま
ざ
ま
な

決
断
を
す
る
こ
と
へ
の
悩
み
や
苦
し
み

いきいき健康ライフ

倶知安ですくすく育つ子どもたちです。「こんな子に
育ってほしい！」ご家族の願いも併せて紹介します。
問総合政策課広報広聴係☎ 56 － 8001

いきいき健康ライフいきいき健康ライフ

子育て支援センターだより

4 月の広場のお知らせ
あいあい広場（0 歳）　　　4 月 17 日㈭
きらきら広場（1 歳）　　　4 月 14 日㈭
のびのび広場（2・3 歳）　  4 月 21 日㈭
各広場とも 10 時から支援センターでこいのぼりの
制作と誕生月のお子さんのお誕生日会を行います。
■申込／ 3 月 7 日㈪ 9 時 30 分～

子育て支援センター（南 3 東 5　ぬくぬく内）
☎ 55 ー 8355　FAX 55 ー 8377
開所時間　9 時 30 分～ 12 時、13 時 30 分～ 16 時
休 所 日　日曜日、祝日

　

倶
知
安
町
は
高
血
圧
の
方
が
多
く
、

脳
卒
中
や
心
不
全
で
要
介
護
に
な
る
方

が
多
い
で
す
。

自
粛
で
運
動
不
足
や
ス
ト
レ
ス
に
よ
る

過
食
な
ど
か
ら
、
高
血
圧
の
発
症
や
重

症
化
し
や
す
い
環
境
に
あ
り
ま
す
。

　

町
で
は
、
健
診
結
果
か
ら
個
人
に
合

わ
せ
て
、
保
健
師
や
栄
養
士
と
生
活
習

慣
な
ど
の
相
談
が
で
き
ま
す
。

　

自
宅
で
楽
し
く
健
康
的
に
過
ご
す
た

め
、
減
塩
の
ヒ
ン
ト
を
参
考
に
高
血
圧

予
防
に
目
を
向
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

問
福
祉
医
療
課
保
健
指
導
係
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４
４

世界保健機関（WHO）・日本高血圧学会の分類
程度 収縮期血圧 拡張期血圧

高血圧
Ⅰ度 140 ～ 159

かつ／または
90 ～ 99

Ⅱ度 160 ～ 179 100 ～ 109
Ⅲ度 180 ～ 110 ～

が
あ
る
と
聞
き
ま
す
。

　

意
思
確
認
で
き
る
ノ
ー
ト
が
あ
る

と
、
い
ざ
と
い
う
時
に
自
分
の
意
思
を

大
切
な
人
に
伝
え
る
こ
と
が
で
き
る
た

め
、
コ
ロ
ナ
禍
で
外
出
が
で
き
な
い
時

間
に
、
今
一
度
自
分
を
見
つ
め
直
す
時

間
と
し
て
、
ノ
ー
ト
を
活
用
し
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
ノ
ー
ト
は
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
や
書
店
で
も
気
軽
に
手

に
入
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

問
福
祉
医
療
課
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
☎
23
―
０
５
０
０

　

高
血
圧
は
生
活
習
慣
の
改
善
と
降
圧

薬
に
よ
っ
て
適
切
な
管
理
が
可
能
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
高
血
圧
に
な
っ
て
も
、
症
状

が
出
る
こ
と
は
ほ
と
ん
ど
な
く
、
血
圧

計
で
測
定
し
な
い
と
気
付
く
こ
と
が
で

き
ま
せ
ん
。
無
症
状
の
ま
ま
何
年
も
高

血
圧
が
持
続
し
、
血
管
が
ボ
ロ
ボ
ロ
に

な
る
と
、
脳
卒
中
や
心
不
全
を
起
こ
し

て
し
ま
い
ま
す
。
こ
う
し
た
状
態
に

な
っ
て
か
ら
高
血
圧
の
治
療
を
し
て

も
、
そ
れ
ら
の
障
害
が
元
に
戻
る
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

町
の
健
診
結
果
で
は
、
病
院
を
受
診

し
て
い
な
い
人
（
3
疾
患
治
療
無
し
）

で
Ⅰ
度
高
血
圧
以
上
の
「
受
診
が
必
要

な
人
」
に
該
当
す
る
の
は
、
約
4
人
に

1
人
の
割
合
と
な
る
23
・
7
㌫
で
し
た
。

※
3
疾
患
と
は
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
脂

質
異
常
症

健
診
を
受
け
て
自
分
の
現
状
を
理
解

し
、
血
圧
を
下
げ
る
こ
と
で
脳
卒
中
や

心
不
全
を
予
防
す
る
こ
と
に
つ
な
が
り

ま
す
。

　

さ
ら
に
最
近
は
コ
ロ
ナ
に
よ
る
外
出

エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
の
イ
メ
ー
ジ

もしものとき 人生をつづる
○介護が必要になったら

・介護してもらいたい
人や場所など

○判断能力が低下したら
・財産管理などをどう

するか
○病気になったら

・死期の告知や延命治
　　療など
○死後のこと

・預貯金や不動産など
　　の書類の保管場所

・葬儀やお墓
・相続や形見分け
・友人らの連絡先

︙

○これまでの歩み
・旅行などの思い出

○個人情報
・携帯電話やパソコ

ンのパスワード
○大切な人へのメッ

セージ
︙

減塩のヒント
①塩分量を知る ⑥食べる量を減らす
②減塩食品を活用する ⑦調味料は食材の表面につける
③ご飯食を多めにする ⑧汁物は具を多くする
④汁物や麺類の汁は残す ⑨香辛料や酸味、香味野菜を使う
⑤野菜摂取で塩分を排せつする ⑩だしを活用する


