
健 康 の し お り

・ 家庭血圧を測りましょう
・ お酒は一日１合に
・ 寝る２時間以内の食事はやめましょう
・ よく噛んでゆっくり食べましょう
・ 一日30分運動しましょう
・ 毎年１回特定健診を受けましょう

四万十町の健康が危ない！

医

  〔お問い合わせ先〕
  健康福祉課　保健師　☎22-3115

  〔お問い合わせ先〕  健康福祉課　障害福祉係　☎22-3115   〔お問い合わせ先〕 健康福祉課　☎22-3115 

下の血圧が高い時の
原因と対策

四万十町国保大正診療所

　石井隆之・大川剛史

　血管が固くなるのは、加齢が原因と言えます。年は
誰でも絶対にとるものなので、年をとっても血管が固
くならない方法が必要と言えます。主な他の原因は、
【睡眠不足】…睡眠不足になると心臓が必要以上頑張ろ
うとするために血圧を高くしてしまうこともあります。
【肥満】…急激に太ったのならばこれも原因として考え
られます。
【血糖値が高い】…これが原因で血管の弾力性を失わせ、
血管がボロボロになってしまうのです。
【運動不足】…運動して体を鍛えると筋肉が強くなる
ように、血管も強くなります。普段から運動を心がけ
も大切です。

【飲酒】…「働き盛りの方」にも当てはまるのですが、
年末年始など飲み会が続くと血圧の下が高くなる
事があります。
【喫煙】…皆さんご存知のようにニコチンには血管
を収縮させ血圧を上昇させる効果があります。
【ストレス】…ストレスが高いと血圧の下が高くな
る傾向があるようです。心当たりはありませんか？
　血圧で下が高い時は、血管が固くなってきてい
る可能性があります。
　これを防ぐためには、地道に心も体も健康的に
生活をすることが対策と言えます。
　たばこやお酒を少しでも控えるとか、運動をす
るように心がけるなどの改善が必要だといえます。

保健カレンダー
月　日 事　業　名 場　　所 時間（受付時間） 月　日 事　業　名 場　　所 時間（受付時間）

（※）ひまわり相談・・・育児の悩み、子どもの発達、保護者自身の健康の悩み
　　　　　　　　 などを医師に相談できます。

9:30～11:30

午後（対象者に個別通知）

10:00～12:00
13:30～16:00

ひまわり相談（※）

４・７か月児健診

十和保健センター

窪川地域子育て支援センター

13:30～16:00ひまわり相談（※）18日（金） 大正健康管理センター

10:00～12:00
13:00～16:00

４００ｍL献血
22日（火）

役場本庁東庁舎

3月
16日（水）

　　　　8:30～9:30
（対象者・希望者に個別通知）

午後（対象者に個別通知）

結核・肺がん・胃がん検診
特定健診・後期高齢者健診

十和体育館

１歳６か月児健診 四万十町役場〔東庁舎〕

午後（対象者に個別通知）４・７か月児健診 窪川地域子育て支援センター

結核・肺がん検診
特定健診・後期高齢者健診

結核・肺がん検診
特定健診・後期高齢者健診

大道体育館

打井川地域づくりセンター

役場本庁東庁舎

窪川地域子育て支援センター

午前（対象者に個別通知）

13:30～16:00

１２か月児健診
赤ちゃん相談
ひまわり相談（※）
母乳相談

窪川地域子育て支援センター

18日（水）

　　　　8:00～
（対象者・希望者に個別通知）

結核・肺がん・胃がん検診
特定健診・後期高齢者健診

仁井田町民会館 他
※結核・肺がんのみ巡回あり

19日（木）

　　　　8:00～
（対象者・希望者に個別通知）

結核・肺がん・胃がん検診
特定健診・後期高齢者健診

影野町民会館 他
※結核・肺がんのみ巡回あり

20日（金）

　　　　8:30～
（対象者・希望者に個別通知）

結核・肺がん・胃がん検診
特定健診・後期高齢者健診

大正北ノ川多目的集会所
※結核・肺がんのみ巡回あり

結核・肺がん検診
特定健診・後期高齢者健診

　　　　8:30～
（対象者・希望者に個別通知）

結核・肺がん・胃がん検診
特定健診・後期高齢者健診

下津井体育館
※結核・肺がんのみ巡回あり

大奈路体育館
※結核・肺がんのみ巡回あり

24日（火）

25日（水）

午後（対象者に個別通知）

午後（対象者に個別通知）

2歳6か月児健診

４・７か月児健診27日（水）

興津町民館 他
※結核・肺がんのみ巡回あり

　　　　8:00～
（対象者・希望者に個別通知）

結核・肺がん・胃がん検診
特定健診・後期高齢者健診

12日（木）

古城体育館
　　　　8:30～ 9:30
（対象者・希望者に個別通知）

　　　　13:30～14:30
（対象者・希望者に個別通知）

　　　　13:30～14:30
（対象者・希望者に個別通知）

　　　　13:30～
（対象者・希望者に個別通知）

結核・肺がん・胃がん検診
特定健診・後期高齢者健診

戸川生活改善センター
結核・肺がん検診
特定健診・後期高齢者健診

17日（火）

9日（月）

4月
  20日（水）

大正健康管理センター 午後（対象者に個別通知）乳幼児健診5月
    6日（金）

なんご

●調味料に気をつけましょう。
　しょう油やみその量には気をつけている方も
多くいますが、他の調味料はどうでしょうか？
例えば
●だしの素（小さじ１杯あたり1.2g）
●コンソメ（1個あたり2.3g）
●カレールウ（1かけあたり2g）
　となっています。
　ドレッシングにも塩分が多いものがあるので、
使う量に気を付けるようにしましょう。

●塩分の多い食品や料理に気を付けましょう
　麺類や丼物、インスタント食品、漬物等は塩分が
高いので、食べる回数や量を減らすようにしましょう。
　間食にカップ麺やスナック菓子、パン（菓子パン）
を食べる方がいますが、塩分だけでなく、カロリーが
高いものもあります。
　この機会に間食の内容を
見直してください。

自分でできる減塩の工夫 減塩の基本は『今より減らす』事です。

平成27年４月１日より、
塩分摂取目標量が改訂されました。

男性（18歳以上）

1日8.0g未満

女性（18歳以上）

1日7.0g未満

　こんな活動しています！！

４００ｍL献血 十和地域振興局
大正地域振興局

未入稿

未入稿

不眠症

　なかなか寝つけない『入眠困難』夜中に何度も目覚める『中途覚醒』眠りが浅く熟睡出来ない
『熟眠障害』まだ睡眠が足りないのに朝早く目覚める『早期覚醒』などがあります。
　また、痛みや痒み、呼吸困難や排泄などの身体疾患による不眠、精神疾患、特にうつ病による不
眠もあります。うつ病の場合、入眠困難、中途覚醒、熟睡感欠如、休息感欠如、朝の離床困難が合
併してくるなどあり、適切な診断・治療が必要です。薬の副作用による不眠の場合もあります。
　認知症や脳血管疾患などの頭部の病気による場合は、睡眠の機能が障害している場合と神経等の
身体疾患の場合があり、認知症では夜間の問題行動を起こす場合もあります。

過眠症

概日リズム
睡眠障害

昼間の眠気が強く仕事や学習などの日常生活に支障をきたすもので、日中に眠気症状がでる一過性
の場合と、他の睡眠障害の結果として出現する場合があります。周囲から怠け者と見られたり仕事
のミスにつながるなどの支障がでる場合もあり早期診断・治療が必要です。

交代勤務、シフト勤務により体内リズムの会わない時間に眠らざるを得ず睡眠障害を起こすもので
す。光環境の時間を調整するなどして、夜勤後の休息への対処法が必要です。夜型の生活を続けた
ことで睡眠時間帯が毎日約１時間づつ遅れていってしまうなタイプもあります。

５歳頃からの小児期に多く、寝返りとともに起き上がったり、歩き回る、悲鳴や叫び声をあげる症
状で、行動を止めようとすると完全に覚醒できず混乱し暴れてしまう場合もあります。

閉塞性睡眠時
無呼吸症候群

　睡眠時遊行症、
睡眠時驚愕症

50歳～60歳代以上に多くみられ、レム睡眠状態になるたびに手でまさぐるような動き、叫ぶ、泣
く、笑う、殴る、蹴る、歩く等があり、ゆすったりすると目覚めます。レビー小体型認知症の初期
等にみられ、診断された場合には薬物治療が必要です。　

レム睡眠行動障害

睡眠中に舌が下がり気道が狭くなり大きないびきや呼吸停止が起こるもので、過眠症の原因にもなり
ます。

　四万十町の人は、どんな病気が原因で亡くなったり、要介護の状態になったりするのでしょうか？
　町内での死因で最も多い病気はがんですが、同じ規模の市町村や全国と比べた時には、脳卒中や腎不全で亡くなる方の割
合が多いのです。また、40～64歳で介護認定を受けた方の原因疾患の約６割が脳卒中となっています。国保被保険者のレセ
プト（診療報酬明細書）を分析すると、四万十町の健康課題は脳卒中であることが分かりました。

　脳卒中の原因となるのは、高血圧や糖尿病などの生活習慣病です。病気を予防
するためには、健診を受けて自分の体の状態を知ることから始まります。年に
一度特定健診を受けて、体の中をチェックしましょう。

　ある日突然大きな病気になるのではなく、毎日の習慣の積
み重ねが大きな病気を引き起こしていたのです。
　そうなってしまう前に、まずは健診を受けて自分の体の状
態を確認しましょう。血圧や血糖値が高くても、自覚症状の
ない方がほとんどです。健診の結果をもとに、食事や運動の
習慣を見直してみませんか？

■62歳で脳卒中になった男性の場合

【脳卒中発症年齢】 【発症後の要支援レベル】

＜四万十町の人が気をつけたい生活習慣＞

脳卒中患になり、大きな手術をする方の平均発症年齢は62歳。

62才　脳出血を発症発症までの生活習慣

発症平均年齢62歳！
発症後に８割が要支援・
要介護状態になる。

●お酒を飲まない日はない。毎日３合以上。
●寝る前に間食することがある。
●運動は仕事で体を動かすくらい。
●胸部検診は受けるけど、
　特定健診は受けたことがない。
●体力もあり、健康には自信がある。
●実は血圧・血糖値・尿酸値が高め。

意識がなくなり、救急搬送。緊急手術で一
命をとりとめるが、左半身麻痺が残る。
術後リハビリを開始し、数カ月で退院、
自宅での生活が始まる。
要介護１となり杖歩行（長距離は車椅子）
で入浴など日常生活に部分的な介助が必
要な状態となる。

※H25年度の診療報酬明細書、特定健診結果等を元に分析したものです。　※脳卒中とは、脳梗塞や脳内出血、くも膜下出血など脳の血管に障害が起こる病気です。

　平成 28 年４月から「障害を理由とする差別の解消の推進
に関する法律（障害者差別解消法）」が施行されました。
この法律は、行政機関や民間事業者に対し、障害を理由とす
る「不当な差別的取扱いを禁止」するとともに、障害のある
人が日常生活や社会生活を送る上での「社会的障壁」を取り
除く、「合理的配慮の提供」を求めています。

　四万十町では、高齢者等の社会活動の
範囲を広め、福祉の増進を図ることを目
的として、四万十町福祉タクシー・バス
利用券を発行しています。
　昨年度までは、希望される方に申請
書の提出をお願いしていましたが、今
年度から、下記の①～④のいずれか１
つ以上に該当する方全員に、利用券を
交付させていただきます。

　障害のある人が困っているときにその人の障害に合った必
要な工夫ややり方を相手に伝えて、それを相手にしてもらう
ことを合理的配慮といいます。たとえば、視覚障害者への配
慮として文章の読み上げや、聴覚障害者の方には筆談や手話
など意思疎通を図ること、車いす使用者のためにスロープを
つけるなどが合理的配慮の提供にあげられます。

障害者差別解消法が施行されました 四万十町福祉タクシー・
バス利用券の交付について

①四万十町に住民登録があり、昭和１２
年３月３１日までに出生の方

②身体障害者手帳の等級が１級または２
級の方

③療育手帳の等級がＡ１またはＡ２の方

④精神障害者保健福祉手帳の等級が１級
または２級の方

　障害を理由として、正当な理由なくサービスの提供を拒否
したり、制限したり条件を付けたりすることです。
たとえば、障害があることを理由に施設の利用や習い事の入
会を断る、飲食店の入店を断るなどが該当します。

「不当な差別的取扱い」とは…

合理的配慮の提供とは…

※４月18日～４月22日頃に住所地へ
　郵送予定です。

40 代 12%

50 代
19%

60代
38%

70 代
31%

要支援
37%

認定なし
19%

要介護
44%

【発症者の特定健診受診歴】
受診6%

未受診
94%

脳卒中予防には
特定健診！

※これは脳卒中になった方のうち、月額80万円以上の高度な治療を受けた方
　たちの経過をまとめたものです。
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お知らせinformation


