
７ 平成 28 年 5 月 15 日　広報ふっさ　No.951 福生市のホームページアドレスは

こども向け読書推進イベント

　たくさんの子どもたちにもっと

本を好きになってもらえるよう、

今年もイベントをはじめます。

☆スタンプを集めよう

　本を借りるときに１日１回スタ

ンプカードにスタンプを押しても

らおう。10 個ためると…。20 個た

めると…。お楽しみに！

【期間】５月 20 日～９月 25 日

【場所】各図書館

【対象】幼児～小学生

図書館おはなし会

中央図書館おはなし会

【日時】６月１日・８日・15

日・22 日・29 日各日とも午

後３時～

【場所】中央図書館

【対象】幼児～小学生※直接どうぞ

中央図書館おはなし会「おはなし

ポケット」

【日時】６月４日午後３時～

【場所】中央図書館

【対象】幼児～小学生※直接どうぞ

【出演】ポケット☆ポケット

中央図書館乳幼児おはなし会「お

はなしであそぼ！」

【日時】６月７日午前 11 時～

【場所】中央図書館

【対象】乳幼児（１、２か月の赤ちゃ

んもどうぞご参加ください！）

※直接どうぞ

【出演】おはなしのもり

武蔵野台図書館乳幼児おはなし会

【日時】６月 15 日午前 11 時～

【場所】武蔵野台児童館１階

【対象】乳幼児と保護者

※申込み不要、直接どうぞ。武蔵

野台児童館との共催です。

わかぎり図書館おはなし会

【日時】６月９日午後３時 30 分

～

【場所】わかぎり図書館２階

【対象】幼児～小学生※直接どうぞ

わかぎり図書館乳幼児おはなし会

【日時】６月 22 日午前 11 時～

11 時 30 分

【場所】わかぎり図書館２階

【対象】乳幼児と保護者※直接どう

ぞ

わかたけ図書館おはなし会

【日時】6 月 8 日・22 日午後 3

時～

【場所】わかたけ図書館 2階

【対象】幼児～小学生※直接どうぞ

わかたけ図書館乳幼児おはなし会

【日時】6 月 16 日午前 11 時～

【場所】わかたけ図書館 2階

【対象】乳幼児と保護者※直接どう

ぞ

【問合せ】

中央図書館☎ 553・3111

わかぎり図書館☎ 552・7421

わかたけ図書館☎ 551・0083

武蔵野台図書館☎ 553・8881
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医師会だより
「生活習慣と高血圧」

　一般に高血圧は生活習慣病の一

つであり生活習慣の修正によっ

て、高血圧の発症を予防し、かつ

血圧の降下作用が期待できます。

　しかし、生活習慣の修正のみで

は多くの高血圧は降圧目標に達せ

ませんが、高血圧薬の種類と用量

を減らすことは可能です。

　したがって、薬物療法を開始し

たとしても、生活習慣の修正は継

続が必要です。生活習慣の修正に

は個々の人の病態に合わせた修正

が必要となります。

　生活習慣の修正項目は、

①〈減塩〉

　食塩は体液を増やし、血液の循

環量を増加させて血圧の上昇につ

ながります。

　食塩を一日 6ｇ未満に抑えるよ

うに、ソースや醤油を控え、麺類

の汁を残し、薄味にします。麺類、

パン、ハム、ソーセージ、練り製

品の塩分に注意し、Ｎａ表示の栄

養表示は、食塩量（ｇ）＝Ｎａ量

（mg）× 2.54 × 0.001 で換算しま

す。ただし、高齢者は減塩による

脱水に注意が必要です。

②〈野菜や果物の積極的摂取〉

　生野菜や生果物にはカリウム

（Ｋ）が含まれており、腎臓で排

出されるとき、Ｎａの排泄を促し、

減塩効果の助けとなります。

　しかし、腎臓の悪い人には、Ｋ

蓄積となりよくありません。糖尿

病では、果糖の影響が出てしまい

ます。

③〈体重コントロール〉

　肥満は高血圧対策に重要です。

糖尿病や高脂質にもなりやすくな

ります。適正体重の維持のため、

食事カロリーの修正が必要です。

④〈喫煙と飲酒〉

　禁煙で心臓病、脳等の血管障害、

癌、呼吸障害（ＣＯＰＤ）などの

リスクも減らせます。飲酒は高血

圧の原因となり、エタノール換算

で、20ml 前後に抑えるべきです。

⑤〈運動療法〉

　有酸素運動により

降圧効果、体重減少、

脂質異常の改善などが得られま

す。しかし、心不全、狭心症など

の合併した高血圧者には医師の指

導が必要です。

⑥〈その他〉

　睡眠不足や車の運転でも血圧が

上がる人がいます。職場高血圧と

いう現象もありますが、生活習慣

の改善で血圧が下がります。

　高血圧で死亡することは、まれ

ですが、動脈硬化の原因となり、

脳内出血や心筋梗塞、心不全など

の原因ともなります。従って自覚

症状のない高血圧は血圧を測定し

てみることが大切です。

【文責】星野医師

【問合せ】保健センター☎ 552・

0061

▼平成 28 年度の健診のお知らせ▼
　今年も 30 歳と 35 歳の方を対象に若年健康診査を行います‼　働き盛り

で子育てなどに忙しく、なかなか自分の健康に目を向けられない 30 代の

方は、節目健診としてご利用ください。国民健康保険に加入している 40

歳から 74 歳の方、後期高齢者医療制度に加入している 75 歳以上の方にも

健康診査を実施します。健康診査を受け、将来の生活習慣病予防につなげ

るきっかけにしましょう‼　

◇若年健康診査◇

【検査内容】血液検査、身体測定等※ 35 歳の方は胸部レントゲン検査と大

腸がん検診 (便潜血検査 )を健康診査と同時に受診できます。

【期間】8 月 1 日～ 10 月 31 日

【場所】市内医療機関（受診券送付時に医療機関一覧を同封します。）

【対象】市内在住の 30 歳と 35 歳の方でほかの医療機関で健診を受ける機

会がない方（年齢は平成 28 年 4 月 1 日現在の年齢）

【費用】無料※健診の結果、精密検査や治療が必要となった場合は自己負

担となります。

【申込み方法】広報ふっさ 6月 15 日号に掲載予定です。

☆福生市では生活習慣病（糖尿病・高血圧症等）の予防・早期発見・早期

治療のため、特定健康診査・後期高齢者健康診査・無保険者健康診査を行っ

ています。年に一度、ご自身の健康を振り返る機会にしましょう‼
◇特定健康診査◇

【検査内容】血液検査、身体測定等

【期間】6 月 1 日～ 10 月 31 日

【場所】市内医療機関（受診券送付時に医療機関一覧を同封します。）

【対象】市内在住で国民健康保険に加入している 40 歳～ 74 歳の方

【費用】無料※健診の結果、精密検査や治療が必要となった場合は自己負

担となります。

【申込み】対象の方には、5月の下旬ごろに受診券を送付します。

※国民健康保険以外の健康保険に加入されている方の特定健康診査につい

ては加入されている健康保険組合にお問い合わせください。

◇後期高齢者健康診査・無保険者健康診査◇

　75歳以上の方を対象とした後期高齢者健康診査及び健康保険に加入でき

ない方を対象とする無保険者健康診査は 8 月 1 日～ 10 月 31 日の実施

を予定してます。詳細は広報ふっさ 7月 15 日号に掲載予定です。

【問合せ】保健センター☎ 552・0061
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災害等の非常時は福生市防災ブログ (http://blogs.yahoo.co.jp/fussacityhall) からも情報を提供します。

図書館からのお知らせ


