
錆
か
け
た
脳
に
注
油
の
辞
書
を
く
る
　
　
　
　
臼
木
す
な
え

長
生
き
の
つ
も
り
か
果
樹
の
苗
植
え
る

年
を
と
ら
な
い
秘
密
教
え
て
サ
ザ
エ
さ
ん
　
　
小
川
　
一
昭

い
い
数
字
出
る
ま
で
測
る
血
圧
計

蹲
い
の
水
を
拝
借
鎌
を
と
ぐ
　
　
　
　
　
　
　
小
出
石
美
典

娘
き
て
だ
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も
い
な
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俺
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足
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を
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の
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汁
　
　
　
　
桐
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春
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音
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小
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A
I
に
指
示
出
し
た
ら
拒
否
を
さ
れ

富
士
や
穂
高
登
り
し
靴
を
捨
て
き
れ
ず
取
り
出
し
磨
く
今
日
は
「
山
の
月
」
　
　
　
　
佐
々
木
　
功

富
士
や
穂
高
登
り
た
る
日
も
遥
か
に
て
い
ま
は
「
百
名
山
」
を
読
み
耽
く
る
の
み

貯
へ
し
力
い
ま
こ
そ
解
き
放
ち
鉄
砲
百
合
は
花
弁
を
開
く

ツ
ア
ー
客
一
人
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加
の
お
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ん
の
冷
酒
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瓶
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か
な
か
減
ら
ず
　
　
　
　
　
　
故
　
高
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視

六
十
代
つ
ぎ
つ
ぎ
知
人
逝
き
た
る
や
同
年
代
者
の
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す
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き

カ
バ
ン
濡
ら
し
水
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の
中
イ
モ
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れ
孫
は
楽
し
く
家
へ
帰
り
ぬ

五
月
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れ
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の
山
開
き
登
山
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代
表
し
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さ
さ
ぐ
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
二
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田
和
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身
も
か
る
く
新
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の
中
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岳
へ
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つ
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に
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亡
き
母
の
詠
み
し
「
功
徳
舞
」
我
が
家
の
宝
今
日
は
命
日

獅
子
口
に
た
ば
し
る
水
の
つ
め
た
き
を
諸
手
に
掬
い
口
す
す
ぎ
た
り
　
　
　
　
　
　
　
藤
井
　
悦
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地
表
へ
と
出
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ら
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目
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落
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つ
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猛
暑
で
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ど
こ
へ
行
く
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一
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で
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が

年
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と
う
　
　
　
林
　
　
嘉
子

手
と
足
は
ぼ
ち
ぼ
ち
だ
け
ど
口
達
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介
護
す
る
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れ
る
身
に
な
り
ひ
と
呼
吸
　
　
百
留
津
規
子

サ
ッ
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感
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歯
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ぎ
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や
草
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袱
台
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時
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風
鈴
　
　
　
　
　
　
小
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恵
子

夏
休
み
イ
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カ
シ
ョ
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見
て
人
を
見
て
　
　
　
　
　
　
　
　
　  

青
々
と
山
盛
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が
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五
月
か
な
　
　
　
　
　
　
尾
形
　
康
子

敗
戦
の
飢
ゑ
の
記
憶
や
花
南
瓜
　
　
　

瀬
音
褒
め
山
の
風
ほ
め
夏
料
理
　
　
　
　
　
　
　
木
下
テ
ル
子

夕
顔
や
板
の
間
ひ
ろ
き
山
住
居

香
焚
き
て
過
ご
す
一
時
梅
雨
長
し
　
　
　
　
　
　
末
久
　
正
子

手
折
ら
れ
て
煮
ら
れ
染
め
ら
れ
姫
女
苑

登
校
の
は
づ
む
挨
拶
梅
雨
明
く
る
　
　
　
　
　
　
竹
下
　
恵
子

母
の
日
の
母
を
子
の
声
包
み
け
り
　
　
　
　
　
　

五
月
雨
や
障
子
の
彼
方
庭
け
ぶ
る
　
　
　
　
　
　
霍
野
　
廣
由

青
葉
濃
し
山
ご
と
古
刹
包
み
け
り
　
　
　
　
　
　
　

　
古
着
売
る
街
道
筋
や
濃
紫
陽
花
　
　
　
　
　
　
　
永
野
ひ
と
み

蛇
苺
嘘
つ
く
と
き
は
首
傾
げ
　
　
　
　

裾
晴
れ
て
高
き
脊
振
嶺
代
田
掻
く
　
　
　
　
　
　
原
井
み
え
子

戦
せ
ぬ
が
国
の
い
し
ず
ゑ
原
爆
忌   

　
　

真
っ
す
ぐ
に
ゆ
ら
ぐ
草
む
ら
青
大
将
　
　
　
　
　
藤
本
　
正
吾

肋
木
ま
だ
残
る
校
庭
夏
つ
ば
め   

　
　

麦
秋
や
水
平
線
ま
で
豊
前
海
　
　
　
　
　
　
　
　
三
原
　
逸
郎

ま
く
な
ぎ
を
三
度
突
き
抜
け
古
羅
漢
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　健康ハートの日は、毎年8月10日に心臓の健康を意識し、生活習
慣を見直すことを目的とした記念日です。心臓病は高齢者だけで
なく、若年層や働き盛りの世代も発症し、生活習慣病（高血圧、高
脂血症、糖尿病）、肥満、喫煙などが大きなリスク要因となります。
　これらの危険因子を軽減するには日常生活（ライフスタイル）を
見直すことが大切です。「こころとからだの休日」を作り、暑い日
も休みなく働いている心臓を思いやりましょう。
　日本心臓財団が提唱する「健康ハート10ヵ条」は、心臓病だけで
なく、さまざまな生活習慣病を防ぐうえでも役立ちます。日ごろか
ら心がけてみましょう。

心疾患のリスクを低下させるには、血圧とコレステロー
ルの管理が重要です。LDLコレステロールの高値や高血
圧は動脈硬化を進行させます。「血圧130mmHg以上は
注意が必要」という意識を高め、「まずは測ってみるこ
と」のきっかけを作ることが予防の第一歩です。

1 血圧とコレステロールを正常に
（太りすぎ、糖尿病には注意して）

まずは階段利用や散歩など、日常生活の中で歩く機会を
増やすことから始めてみましょう。

6 つとめて歩き、適度な運動

ストレスは、心臓にさまざまな影響を及ぼすことが知ら
れています。ストレスを上手にコントロールするために
は、自分なりにリラックスできる方法を見つけておくこ
とが大切です。

7 ストレスは、工夫をこらして
上手に発散

長期間の大量飲酒は、高血圧、心房細動、心筋症、心不全、
脳出血などのリスクを増加させます。飲みすぎには注意
しましょう。

8 お酒の量は、自分のペースで
ほどほどに

まずは自分自身の健康状態を知ることが大切です。毎年
一度は健康診断を受けましょう。

10 定期健診わすれずに
（毎年一度は健康診断）

喫煙は虚血性心疾患のリスクを大幅に高め、動脈硬化や
血栓形成を促進します。いきなり禁煙することは難しく
ても、本数を減らすよう心がけましょう。また、心臓病を
悪化させる要因の1つであるという認識を持つことも
大切です。

9 タバコは吸わない
頑固に禁煙

少ない塩分でおいしく食べるために、出汁や減塩の調味
料、酸味や香辛料の活用をしてみましょう。

3 食塩は調理の工夫で、無理なく減塩
（1日、6g未満を目標に）

1日1食や1日2食で済ませていると、エネルギーが不足
したり、栄養バランスが偏りがちです。まずは1日3食き
ちんと食べるようにしましょう。

4 食品は、栄養バランスを考えて
（１日、30食品を目標に）

腹八分目を意識することで消化器官への負担を軽減し、
血糖値の急上昇を防ぐ効果があります。また、肥満や生
活習慣病の予防にもつながります。

5 食事の量は、運動量とのバランスで
甘いものには要注意

心血管の健康のためには、オリーブ油や、亜麻仁油・えご
ま油などが推奨されます。過剰摂取に注意し、日常の食
生活の中でバランスよく取り入れることが大切です。

2 脂肪の摂取は、植物性を中心に

問 子ども未来課　町民健康係 ☎ 72-3127（内線231）

保健師だより

8月10日は
「健康ハートの日」です

健康ハート10ヵ条と日常生活のポイント健康ハート10ヵ条と日常生活のポイント
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