
寒
く
な
る
季
節

血
圧
の
変
動
に
注
意

　
６
月
か
ら
６
回
に
渡
っ
て
行
っ

た
高
血
圧
シ
リ
ー
ズ
も
今
回
が
最

終
回
と
な
り
ま
し
た
。
今
月
号
で

は
こ
れ
か
ら
の
季
節
で
気
を
つ
け

て
い
た
だ
き
た
い
こ
と
に
つ
い
て

お
話
し
ま
す
。

　
11
月
か
ら
３
月
は
気
温
が
下
が

り
血
管
の
収
縮
と
血
圧
の
急
上
昇

が
原
因
で
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
が

多
く
な
る
時
期
で
す
。

　
暖
か
い
場
所
か
ら
急
に
寒
い
場

所
へ
移
動
す
る
と
、
体
温
を
外
に

逃
が
さ
な
い
よ
う
に
す
る
た
め
に

血
管
が
収
縮
し
て
血
圧
が
上
が
り

ま
す
。
ト
イ
レ
や
脱
衣
所
、
布
団

の
外
に
出
る
時
な
ど
は
気
を
つ
け

ま
し
ょ
う
。
も
と
も
と
血
圧
が
高
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【問合先】
桂川町総合福祉センター

「ひまわりの里」
☎６５・０００１

い
人
は
更
に
血
圧
が
高
く
な
る
時

期
で
す
の
で
特
に
注
意
し
ま
し
ょ

う
。

【
夏　

場
】

気
温
が
高
い
時
は
、
血
管
を
広

げ
て
身
体
の
熱
を
外
に
逃
が

す
。
血
管
が
広
が
っ
て
い
る
た

め
血
圧
は
低
く
な
る
。

【
冬　

場
】

気
温
が
低
い
時
は
、
血
管
を
収

縮
さ
せ
て
身
体
の
熱
を
外
に
逃

が
さ
な
い
よ
う
に
し
て
い
る
。

血
管
が
収
縮
し
て
い
る
た
め
血

圧
は
高
く
な
る
。

【
対　

策
】

○
暖
房
器
具
を
上
手
に
使
う

　

・
朝
起
き
る
時
間
帯
に
合
わ
せ

　
　

て
暖
房
器
具
の
タ
イ
マ
ー
を

　
　

使
う

　

・
脱
衣
所
は
服
を
脱
ぐ
前
に
暖

　
　

房
な
ど
で
暖
め
る

　

・
入
浴
前
に
お
風
呂
の
フ
タ
を

　
　

外
し
て
浴
室
を
暖
め
て
お
く

○
暖
か
い
服
装
を
選
ぶ

　

・
暖
か
い
部
屋
か
ら
寒
い
ト
イ

　
　

レ
な
ど
に
行
く
時
は
、
室
内

　
　

で
も
上
着
な
ど
を
追
加
し
て

　
　

着
る

入
浴
中
の
注
意
点

　　
寒
い
浴
室
か
ら
熱
い
湯
船
に
入

る
こ
と
で
、
血
管
は
細
く
な
り
血

圧
は
一
旦
上
が
り
ま
す
。
そ
の
後
、

身
体
が
温
ま
る
こ
と
で
血
管
は
広

が
り
血
圧
が
下
が
り
ま
す
。
血
圧

が
下
が
り
過
ぎ
て
意
識
を
失
っ
て

し
ま
う
こ
と
も
あ
る
の
で
注
意
が

必
要
で
す
。

【
血
圧
の
変
動
を
抑
え
る
入
浴
方
法
】

・
お
湯
の
温
度
は
38
～
40
℃
が

血 

圧
の
変
動
が
少
な
く
適
温

・
湯
船
に
入
る
前
に
か
け
湯
を
す

る（
手
足
の
先
→
体
→
頭
の
順
）

・
ま
ず
は
ゆ
っ
く
り
み
ぞ
お
ち

ま
で
の
半
身
浴
か
ら

命
に
か
か
わ
る
高
血
圧

ま
ず
は
健
診
を

　
高
血
圧
は
命
に
か
か
わ
る
病
気

を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
高
血
糖
や

脂
質
異
常
、
肥
満
が
組
み
合
わ
さ

れ
る
と
「
死
の
四
重
奏
」
と
呼
ば

れ
、
脳
卒
中
・
心
筋
梗
塞
・
心
不
全
・

腎
不
全
・
認
知
症
の
発
症
率
が
更

に
高
ま
り
ま
す
。
こ
れ
ま
で
の
高

血
圧
シ
リ
ー
ズ
で
一
緒
に
学
ん
だ

こ
と
を
日
々
の
生
活
で
活
用
し
て
、

あ
な
た
と
家
族
の
身
体
や
ラ
イ
フ

ス
タ
イ
ル
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
高
血
圧
や
糖
尿
病
、
慢

性
腎
臓
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
は

自
覚
症
状
が
あ
り
ま
せ
ん
。
身
体

の
状
態
を
把
握
す
る
た
め
に
も
、

年
に
一
度
の
特
定
健
康
診
査
を
受

け
ま
し
ょ
う
。
特
定
健
康
診
査
に

つ
い
て
は
、
今
月
号
の
13
ペ
ー
ジ

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
高
血
圧
や
健
康
に
つ
い

て
は
、
ひ
ま
わ
り
の
里
の
保
健
師

や
管
理
栄
養
士
に
、
お
気
軽
に
お

尋
ね
く
だ
さ
い
。

通常の血管 収縮した血管

急に寒い所に行き血管が収縮すると…

○血液成分が自由に動けない
　⇒固まりやすい
　　（心筋梗塞や脳梗塞の原因）

○部位によって血液の流れが悪い
　⇒詰まりやすい
　　（心筋梗塞や脳梗塞の原因）

○血液の流れが速い
　⇒破れやすい
　　（脳出血の原因）

○血管の壁にかかる圧力が高い
　⇒血圧が高くなり血管の壁に張り付いて
　　いるコレステロールなどの塊が剥がれ
　　やすい
　　（心筋梗塞や脳梗塞の原因）

通常の血管と収縮した血管

 　　健幸づくりサポート教室
　　　　　～高血圧編～

【日時】12 月 18 日㈭　10 時～ 12 時
【場所】総合福祉センター「ひまわりの里」
【内容】
　保健師、栄養士による高血圧
　についての解説

【その他】窓口または電話で要予約

総合福祉センター

保健師・管理栄養士

広くてすいすい 狭くてぎゅうぎゅう
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