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特特
とくしゅうとくしゅう

集集　　今今
き ょ うき ょ う

日日から　はじめる　から　はじめる　高高
こうこう

血血
けつけつ

圧圧
あつあつ

対対
たいたい

策策
さくさく

　健
けん

診
しん

を 受
う

けるときに、 血
けつ

圧
あつ

を 測
はか

っていますか？ 家
いえ

でも、毎
まい

日
にち

 血
けつ

圧
あつ

を 測
はか

っ
て、 自

じ
分
ぶん

の 血
けつ

圧
あつ

の 値
あたい

を 知
し

り、血
けつ

圧
あつ

が 高
たか

くならないように、食
しょくじ

事や 運
うん

動
どう

など
に 気

き
をつけて 生

せい
活
かつ

をして ください。

　生
せいかつしゅうかんびょう

活習慣病に かかっている人
ひと

の 中
なか

で、 患
かん

者
じゃ

の 人
にん

数
ずう

が 一
いち

番
ばん

 多
おお

いのは「高
こう

血
けつ

圧
あつ

」です。 
日
に

本
ほん

では、 ２
ふ た り

人に１
ひ と り

人が 「高
こう

血
けつ

圧
あつ

」と 言
い

われています。
　沼

ぬま
津
づ

市
し

国
こく

民
みん

健
けん

康
こう

保
ほ

険
けん

に 入
はい

っている人
ひと

の 2022 年
ねん

度
ど

の 医
いりょう

療の 情
じょうほう

報をみると、 「高
こう

血
けつ

圧
あつ

」の 治
ちりょう

療をしている人
ひと

が 11,977 人
にん

います。

１　高
こう

血
けつ

圧
あつ

の 状
じょうきょう

況

２　高
こう

血
けつ

圧
あつ

は どんな病
びょうき

気？

　血
けつ

圧
あつ

が 高
たか

くなることを 「高
こう

血
けつ

圧
あつ

」と いいます。
　 ① 収

しゅうしゅくき
縮 期 血

けつ
圧
あつ

（ 最
さい

高
こう

血
けつ

圧
あつ

）
が 140mmHg 以

い じ ょ う
上、 ま た は

②拡
かくちょうき

張期血
けつ

圧
あつ

（最
さい

低
てい

血
けつ

圧
あつ

）が
90mmHg以

いじょう
上、 または ①と②

の どちらにも あてはまるとき
に 「高

こうけつあつしょう
血圧症」と なります。

高
こうけつあつちりょう

血圧治療ガ
が い ど ら い ん

イドライン （日
に

本
ほん

高
こう

血
けつ

圧
あつ

学
がっ

会
かい

）

診
しん

察
さつ

室
しつ

血
けつ

圧
あつ

（病
びょういん

院で 測
はか

る血
けつ

圧
あつ

）
家
か

庭
てい

血
けつ

圧
あつ

（家
いえ

で 測
はか

る血
けつ

圧
あつ

）

収
しゅうしゅくきけつあつ

縮期血圧
・最

さい
高
こう

血
けつ

圧
あつ

140mmHg
以
いじょう

上
135mmHg

以
いじょう

上

拡
かくちょうきけつあつ

張期血圧
・最

さい
低
てい

血
けつ

圧
あつ

90mmHg
以
いじょう

上
85mmHg

以
いじょう

上

　「高
こう

血
けつ

圧
あつ

」になると、 強
つよ

い 圧
あつりょく

力が かかり続
つづ

けることで 血
けっ

管
かん

が 傷
きず

ついて、 命
いのち

に かかわる 心
しん

臓
ぞう

や 脳
のう

の 病
びょうき

気に なりやすく
なります。 医

い
師
し

に 相
そう

談
だん

をして ください。

「高
こう

血
けつ

圧
あつ

」だと どうなる？

●心
しん

臓
ぞう

が ポ
ぽ ん ぷ

ンプの 働
はたら

きをして、 体
からだ

の中
なか

に 血
ち

を 流
なが

すときに、 血
けっ

管
かん

の 壁
かべ

を 押
お

す 
圧
あつ

力
りょく

のことです。

血
けつ

圧
あつ

とは？

●心
しん

臓
ぞう

が ちぢんだときの 圧
あつりょく

力が
　「収

しゅうしゅくきけつあつ
縮期血圧（最

さい
高
こう

血
けつ

圧
あつ

）」
●心

しん
臓
ぞう

が ひろがったときの 圧
あつりょく

力が
　「拡

かくちょうきけつあつ
張期血圧（最

さい
低
てい

血
けつ

圧
あつ

）」
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　毎
まい

日
にち

、 正
ただ

しい方
ほう

法
ほう

で 血
けつ

圧
あつ

を 測
はか

ってください。
　朝

あさ
と 夜

よる
、 1 日

にち
に 2 回

かい
、 測

はか
ってください。

　血
けつ

圧
あつ

の値
あたい

は 記
き

録
ろく

に 残
のこ

して、 値
あたい

が 高
たか

くなって いないか、自
じ

分
ぶん

でも 見
み

直
なお

しをして ください。 医
い

師
し

にも 見
み

せて、 相
そう

談
だん

をしてください。

３　毎
まい

日
にち

 血
けつ

圧
あつ

を 測
はか

ってください

　高
こう

血
けつ

圧
あつ

の 原
げん

因
いん

は、 親
おや

からの 遺
い

伝
でん

の 場
ば

合
あい

と、 塩
しお

を とり過
す

ぎることや、 肥
ひ

満
まん

、 運
うん

動
どう

をし
ていないこと、 お酒

さけ
の飲

の
み過

す
ぎ、 たばこ、 ス

す と れ す
トレスなど、 生

せいかつしゅうかん
活習慣が 原

げん
因
いん

になる 場
ば

合
あい

が 
あります。 生

せい
活
かつ

を 見
み

直
なお

すことで、 高
こう

血
けつ

圧
あつ

を 予
よ

防
ぼう

してください。

４　高
こう

血
けつ

圧
あつ

を 予
よ

防
ぼう

するために 生
せい

活
かつ

の 見
み

直
なお

しをして ください

　塩
しお

を とり過
す

ぎないように してください。１日
にち

あたりの 塩
しお

の 量
りょう

（目
もくひょう

標とする 量
りょう

）は、
男
だん

性
せい

が 7.5g まで、 女
じょ

性
せい

が 6.5g までです。
　塩

しお
が 入

はい
っていない ス

す ぱ い す
パイスや ハ

は ー ぶ
ーブ、 酢

す
を 使

つか
うことで、 塩

しお
の 量

りょう
 を 増

ふ
やさなくて

も、おいしく 食
た

べることが できます。
　野

や
菜
さい

や 果
くだ

物
もの

に たくさん 入
はい

っている 「カ
か り う む

リウム」は、 「ナ
な と り う む

トリウム（塩
しお

の 成
せい

分
ぶん

）」を 
体
からだ

の 外
そと

に 出
だ

す 効
こう

果
か

が あります。 また、 野
や

菜
さい

や きのこなどを 肉
にく

や 魚
さかな

などと 一
いっ

緒
しょ

に 
料
りょうり

理することで、 うま味
み

を 感
かん

じることができ、 塩
しお

味
あじ

を 引
ひ

き立
た

ててくれます。

食
しょくじ

事：食
た

べ方
かた

を 工
く

夫
ふう

する

材
ざいりょう

料（２
ふ た り

人分
ぶん

）
・とり肉

にく
　　　１枚

まい

・こしょう　　少
すこ

し

・キ
き ゃ べ つ

ャベツ　　２枚
まい

・しいたけ　　２枚
まい

・ミ
み に と ま と

ニトマト　４個
こ

・水
みず

　　　　　50ml

・みそ　　　　大
おお

さじ１

1. とり肉
にく

は、 1cm くらいの 大
おお

きさに 切
き

る。 こしょうを かけ
て、 臭

くさ
みを とる。

2. キ
き ゃ べ つ

ャベツは、 食
た

べやすい大
おお

きさに ちぎる。 しいたけは、 薄
うす

く切
き

る。ミ
み に と ま と

ニトマトは、 半
はん

分
ぶん

に 切
き

る。

3. フ
ふ ら い ぱ ん

ライパンに、 しいたけ→キ
き ゃ べ つ

ャベツ→とり肉
にく

の 順
じゅん

に、 重
かさ

ねる。
　 とり肉

にく
の 上

うえ
から、 水

みず
で

　溶
と

かした みそを かけて、
　蓋

ふた
をする。 中

ちゅうび
火で 8 分

ふん
間
かん

　蒸
む

し焼
や

きにする。

4.とり肉
にく

に 火
ひ

が とおったら、
　ミ

み に と ま と
ニトマトを 入

い
れて、 混

ま
ぜる。

うま味
み

で 減
げん

塩
えん

！ とり肉
にく

と 野
や

菜
さい

の 蒸
む

し焼
や

きの 作
つく

り方
かた
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　運
うん

動
どう

をすると、 余
よ

分
ぶん

な ナ
な と り う む

トリウム（塩
しお

の 成
せい

分
ぶん

） が 体
からだ

に たまるのを 防
ふせ

ぎます。 体
からだ

を 
動
うご

かす 習
しゅうかん

慣を つけて ください。 血
けつ

圧
あつ

が 高
たか

い人
ひと

は、 医
い

師
し

に 相
そう

談
だん

して ください。

運
うん

動
どう

：体
からだ

を　動
うご

かす　習
しゅうかん

慣を　つける

　体
たいじゅう

重を ２kg 減
へ

らすことで、 血
けつ

圧
あつ

の 値
あたい

が ３～４mmHg 下
さ

がるという 研
けんきゅう

究の 結
けっ

果
か

が 
あります。 体

たいじゅう
重が 増

ふ
えすぎないように するために、 まずは 毎

まい
日
にち

、 体
たいじゅう

重を 測
はか

って くだ
さい。

体
たいじゅう

重：体
たいじゅう

重が 増
ふ

えすぎないようにする

　お酒
さけ

の 飲
の

み過
す

ぎは、 高
こう

血
けつ

圧
あつ

の 原
げん

因
いん

に なります。 飲
の

み過
す

ぎないように してください。

お酒
さけ

：お酒
さけ

を 飲
の

み過
す

ぎない

Ｑ 1 日
にち

の 運
うん

動
どう

の 時
じ

間
かん

は どのくらい？

Ａ  1 日
にち

 30～60分
ぷん

、 １週
しゅうかん

間で あわせて 180分
ぷん

以
いじょう

上 運
うん

動
どう

をして ください。運
うん

動
どう

に 
慣
な

れるまでの 間
あいだ

は、 短
みじか

い時
じ

間
かん

から 始
はじ

めてください。

Ｑ どんな 運
うん

動
どう

が いいですか？

Ａ  ウ
う ぉ ー き ん ぐ

ォーキングや、 ジ
じ ょ ぎ ん ぐ

ョギング、 ラ
ら ん に ん ぐ

ンニング、 サ
さ い く り ん ぐ

イクリング など 自
じ

分
ぶん

に 
あう 運

うん
動
どう

を 続
つづ

けてください。

Ｑ 運
うん

動
どう

が できないときは どうしたらいいですか？

Ａ 生
せい

活
かつ

の 中
なか

で、 少
すこ

しでも 多
おお

く 体
からだ

を 動
うご

かして ください。
　 たとえば、
　　・エ

え れ べ ー た ー
レベーターを やめて、 階

かい
段
だん

で 上
あ

がる
　　・いつもより、 早

はや
く歩

ある
く

　　・歯
は

を 磨
みが

くときに かかとを 上
あ

げたり 下
さ

げたりする　　など

　たばこを 吸
す

うことで、 血
けつ

圧
あつ

が 高
たか

くなります。 たばこを 吸
す

わないよう
に 過

す
ごしてください。

たばこ：たばこを やめる
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特特
とくとく

定定
ていてい

健健
けんけん

診診
しんしん

・がん・がん検検
けんけん

診診
しんしん

を　を　受受
うう

けて　くださいけて　ください

受
う

ける ためには、 ６月
がつ

の 初
はじ

めごろに 送
おく

った「沼
ぬま

津
づ

市
し

 健
けん

康
こう

診
しん

査
さ

 受
じゅ

診
しん

券
けん

」が 必
ひつ

要
よう

です。
分
わ

からないことが あるときは 保
ほ

健
けん

セ
せ ん た ー

ンターに 電
でん

話
わ

をして ください。
055-951-3480

受
う

けることが できる 人
ひと

には、 10月
がつ

に 案
あん

内
ない

を 送
おく

ります。
分
わ

からないことが あるときは 国
こく

民
みん

健
けん

康
こう

保
ほ

険
けん

課
か

 給
きゅうふがかり

付係に 電
でん

話
わ

をして ください。
055-934-4725

　命
いのち

を 守
まも

るために、 がん検
けん

診
しん

を 受
う

けてください。受
う

けることが できる人には、 
受
じゅ

診
しん

券
けん

を 送
おく

りました。がん検
けん

診
しん

の 内
ない

容
よう

や 料
りょうきん

金は、 「特
とく

定
てい

健
けん

診
しん

・ がん検
けん

診
しん

の ご
案
あん

内
ない

」を 見
み

るか、 保
ほ

健
けん

セ
せ ん た ー

ンターに 電
でん

話
わ

をして ください。

● がん検
けん

診
しん

　特
とく

定
てい

健
けん

診
しん

は、 病
びょうき

気に ならないための、 または 早
はや

く 見
み

つけるための 検
けん

査
さ

です。

● 特
とく

定
てい

健
けん

診
しん

受
う

けることが できる人
ひと

：40歳
さい

から 74歳
さい

の 沼
ぬま

津
づ

市
し

の 国
こく

民
みん

健
けん

康
こう

保
ほ

険
けん

に 入
はい

っている人
ひと

料
りょう

　　金
きん

：800円
えん

受
う

けることが できる期
き

間
かん

：202４年
ねん

10月
がつ

31日
にち

まで

受
う

けることが できる人
ひと

：20歳
さい

から 39歳
さい

の 沼
ぬま

津
づ

市
し

の 国
こく

民
みん

健
けん

康
こう

保
ほ

険
けん

に 入
はい

っている人
ひと

料
りょう

　　金
きん

：800円
えん

受
う

けることが できる期
き

間
かん

：2024年
ねん

10月
がつ

1日
にち

から 12月
がつ

31日
にち

まで

　検
けん

査
さ

キ
き っ と

ットを 使
つか

って、自
じ

分
ぶん

で 少
すこ

しだけ 血
ち

を とって、郵
ゆう

便
びん

で 送
おく

ると、血
けつ

液
えき

検
けん

査
さ

の 結
けっ

果
か

を イ
い ん た ー ね っ と

ンターネットで 見
み

ることが できます。

● ス
す ま ほ

マホ d
で
e ド

ど っ く
ック

　血
けつ

圧
あつ

の値
あたい

は 家
いえ

でも 測
はか

ることが できますが、 １年
ねん

に １回
かい

は 
検
けん

査
さ

を 受
う

けて ください。国
こく

民
みん

健
けん

康
こう

保
ほ

険
けん

に 入
はい

っている人
ひと

は、 特
とく

定
てい

健
けん

診
しん

を 受
う

けることで 自
じ

分
ぶん

の 体
からだ

を 調
しら

べることができます。



-6-

分
わ

からないことが あるときは 給
きゅうふがかり

付係に 電
でん

話
わ

して ください。055-934-4725

※ マ
ま い な ぽ ー た る

イナポータル ･･･ マ
ま い な ん ば ー か ー ど

イナンバーカードについて いろいろな お知
し

らせを 見
み

ることが できる 自
じ

分
ぶん

だけの イ
い ん た ー ね っ と さ い と

ンターネットサイト です。

国国
こくこく

民民
みんみん

健健
けんけん

康康
こうこう

保保
ほほ

険険
けんけん

課課
かか

からの おからの お知知
しし

らせらせ

　マ
ま い な ん ば ー か ー ど

イナンバーカードを 保
ほけんしょう

険証として 使
つか

うためには、登
とう

録
ろく

が 必
ひつ

要
よう

です。
登
とう

録
ろく

する 方
ほう

法
ほう

は ３
みっ

つあります。

　今
こ

年
とし

の 12月
がつ

２日
にち

から　新
あたら

しい保
ほけんしょう

険証を　発
はっ

行
こう

しなくなります。
　これからは マ

ま い な ん ば ー か ー ど
イナンバーカードを　保

ほけんしょう
険証として　使

つか
ってください。

※７月
がつ

に 送
おく

った 新
あたら

しい保
ほけんしょう

険証は、来
らい

年
ねん
（2025年

ねん
）７月

がつ
31日

にち
 まで　使

つか
うことができます。

マ
ま い な

イナ保
ほけんしょう

険証を 使
つか

ってください

① 病
びょういん

院・薬
やっきょく

局で 登
とう

録
ろく

する 方
ほう

法
ほう

　 持
も
ち物

もの
：マ

ま い な ん ば ー か ー ど
イナンバーカード・暗

あんしょうばんごう
証番号（数

すう
字
じ
４桁

けた
）

② セ
せ ぶ ん

ブン銀
ぎん

行
こう

の ATM で 登
とう

録
ろく

する 方
ほう

法
ほう

　 持
も
ち物

もの
：マ

ま い な ん ば ー か ー ど
イナンバーカード・暗

あんしょうばんごう
証番号（数

すう
字
じ
４桁

けた
）

③ マ
ま い な ぽ ー た る

イナポータル（※）で 登
とう

録
ろく

する 方
ほう

法
ほう

　 必
ひつ
要
よう
なもの :�マ

ま い な ん ば ー か ー ど
イナンバーカード・ス

す ま ー と ふ ぉ ん
マートフォン（または� パ

ぱ そ こ ん
ソコンと�

カ
か ー ど り ー だ ー
ードリーダー）・暗

あんしょうばんごう
証番号（数

すう
字
じ
４桁
けた
）

分
わ

からないことが あるときは 保
ほ

健
けん

セ
せ ん た ー

ンターに 電
でん

話
わ

して ください。055-951-3480

保保
ほほ

健健
けんけん

セセ
せ ん た ーせ ん た ー

ンターンターからの おからの お知知
しし

らせらせ

　運
うん

動
どう

・食
しょくじ

事・健
けん

診
しん

などの 健
けん

康
こう

づくりに 取
と

り組
く

んで ください。ポ
ぽ い ん と

イントが たまると 『ふじのく
に健

けん
康
こう

いきいきカ
か ー ど

ード』を もらうことが できま
す。カ

か ー ど
ードを 見

み
せると 静

しず
岡
おか

県
けん

内
ない

の 一
いち

部
ぶ

の お店
みせ

で サ
さ ー び す

ービスを 受
う

けることが できます。ポ
ぽ い ん と

イント
を ためる 紙

かみ
は 市

し
役
やく

所
しょ

・保
ほ

健
けん

セ
せ ん た ー

ンター・市
し

の
ホ
ほ ー む ぺ ー じ

ームページで もらって ください。

「ぬまづ健
けん

康
こう

マ
ま い れ ー じ

イレージ」を 始
はじ

めて ください

参
さん

加
か

者
しゃ

募
ぼしゅう

集！！

チ
ち ゃ れ ん じ
ャレンジ期

き
間
かん

2025年
ねん

2月
がつ

21日
にち

まで


