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健
康
に
つ
い
て
の
ペ
ー
ジ
と
し
て

定
期
的
に
皆
さ
ん
に
耳
よ
り
な
情

報
を
お
届
け
し
ま
す
。

　

第
１
弾
は
「
日
本
一
健
康
な
町

づ
く
り
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
2
年
目
始

動
」
で
す
。

◎
初
年
度
の
取
り
組
み
◎

　

昨
年
は
、
健
康
な
町
の
取
組
み

と
し
て
横
断
幕
の
作
成
や
街
中
に

ポ
ス
タ
ー
の
掲
示
を
し
た
り
、
健

診
な
ど
で
P
R
を
し
た
り
す
る
な

ど
、
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
普
及
に
努

め
て
き
ま
し
た
。
ま
た
、
「
健
康
づ

く
り
de
ポ
イ
ン
ト
ラ
リ
ー
」
も
実

施
し
、
多
く
の
方
に
応
募
し
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。

　

今
年
度
は
よ
り
一
層
、
町
民
の

皆
さ
ん
が
健
康
に
過
ご
せ
る
よ
う

に
活
動
し
て
い
き
ま
す
。

　

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
3
本
柱
に
つ
い

て
解
説
し
ま
す
。

　
＊ 

1
日
1
回
は
血
圧
を
測
ろ
う

　

血
圧
測
定
を
毎
日
の
習
慣
に
し

ま
し
ょ
う
。
自
分
の
平
常
時
の
血

圧
を
知
る
こ
と
で
、
体
調
の
変
化

に
気
づ
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
正
し
い
方
法
で
血
圧
を
測
ろ
う

　

血
圧
は
、
ど
ん
な
姿
勢
で
測
っ

て
い
ま
す
か
？

　

間
違
っ
た
方
法
で
測
る
と
、
結

果
が
高
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
り
、

低
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
り…

。
右

下
の
図
を
参
考
に
、
も
う
一
度
、

血
圧
の
測
り
方
を
確
認
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

＊ 

＋
10
（
プ
ラ
ス
テ
ン
）

　

 

あ
と
10
分
体
を
動
か
そ
う

　

普
段
か
ら
体
を
動
か
す
こ
と
で
、

脳
卒
中
、
心
臓
病
、
糖
尿
病
、
認

知
症
な
ど
に
な
る
リ
ス
ク
を
下
げ

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
「
＋
10
」
と

は
日
常
生
活
で
体
を
使
っ
て
い
る

量
（
生
活
活
動
量
）
を
10
分
間
増

や
す
取
り
組
み
で
す
。

意
識
し
て
体
を
動
か
そ
う

　

「
あ
と
10
分
、
体
を
動
か
す
の

は
時
間
的
・
体
力
的
に
厳
し
い
」

と
い
う
声
を
聞
き
ま
す
。

　

そ
ん
な
場
合
は
、
今
行
っ
て
い

る
運
動
や
日
常
生
活
動
作
を
意
識

し
て
み
ま
し
ょ
う
。
無
意
識
の
状

態
よ
り
運
動
効
果
が
高
ま
り
ま
す
。

神
経
を
集
中
さ
せ
て
10
分
間
活
動

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

気
候
も
温
か
く
な
り
、
過
ご
し

や
す
い
季
節
に
な
り
ま
し
た
。
外

に
出
て
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

＊ 

年
に
１
度
は
健
康
診
査
・

　

 

が
ん
検
診
を
受
け
よ
う

　

健
診
を
受
け
る
と
自
分
の
健
康

状
態
が
分
か
り
、
病
気
を
早
期
発

見
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、
生
活
習
慣
を
振
り
返
る

機
会
に
も
な
り
ま
す
。

＊ １日１回は血圧を測ろう
＊ ＋１０（プラステン）
　 ～あと１０分 身体を動かすことから始めよう～
＊ 年に1度は健康診査・がん検診を受けよう

質
の
良
い
睡
眠
で

　

心
身
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

　

環
境
が
変
わ
る
こ
の
季
節
。

気
付
か
な
い
う
ち
に
疲
れ
や
ス

ト
レ
ス
を
た
め
込
ん
で
し
ま
い

ま
す
。
睡
眠
に
よ
る
休
養
感

は
、
心
の
健
康
に
重
要
な
役
割

を
し
ま
す
。
自
分
流
の
リ
ラ
ッ

ク
ス
タ
イ
ム
と
十
分
な
睡
眠

で
、
心
身
の
休
養
を
し
っ
か
り

と
り
ま
し
ょ
う
。

　  

〜
睡
眠
12
か
条
〜

　
◎
【
子
ど
も
世
代
】
夜
更
か
し

避
け
て
、
体
内
時
計
の
リ
ズ
ム

を
保
つ
。

　

朝
、
目
覚
め
た
ら
日
光
を
取

り
入
れ
る
と
体
内
時
計
が
整

い
ま
す
。
朝
ご
は
ん
も
食
べ
ま

し
ょ
う
。

◎
【
働
き
世
代
】
疲
労
回
復
・

能
率
ア
ッ
プ
に
毎
日
十
分
な

睡
眠
を
。

　

日
中
の
眠
気
は
睡
眠
不
足

の
サ
イ
ン
。
短
い
昼
寝
も
能
率

ア
ッ
プ
に
効
果
的
！

◎
【
熟
年
世
代
】
朝
晩
め
り
は

り
、
昼
間
に
適
度
な
運
動
で
良

い
睡
眠
を
。

　

軽
い
運
動
で
朝
ま
で
ぐ
っ
す

り
。
熟
眠
感
が
高
ま
り
ま
す
。

睡
眠
指
針
2
0
1
4
よ
り
抜
粋

日本一健康な
町づくりプロジェクトの３本柱 健康コーナー

みんなの元気を

　　　　応援します

正しい血圧の測り方
測るときの姿勢

測定結果を見てみましょう！

118
78
70

家庭血圧の正しい測り方

いつも同じ
姿勢で。

腕と心臓を
同じ高さに。

手のひらを上にする。

●上腕血圧計を選びましょう。
●朝と晩に測定します。
　朝：起床後1時間以内・
　　　朝食前・服薬前
　晩：就寝直前
●トイレをすませ、1～2分間
　椅子に座って安静にしてから。
●いつも同じ姿勢で、座って測る。
●測定値は記録を。

エア管の
中指の
延長線上

カフの巻き方

あなたの血圧値は、
118／78mmHgです。

収縮期
（上）血圧
拡張期
（下）血圧

脈拍数

腕帯（カフ）は
ひじ関節の1
～2㎝上

●問保険健康課
　☎84－0327

〈1〉

要定川

仙了川

酒
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児童・生徒の登下校時に通る道路です。通常、この道路に合流して通学します。
地域の皆さん、児童・生徒の登下校時の見守りにご協力をお願いします。

～通学路の安全確保にご協力を～
この道路を子どもたちが通ります

●問　教育総務課　☎82－5221
児
地

。

開成小学校
開成南小学校
文命中学校


