
はつらつ健康だより

がん検診の精密検査を
受けましょう

健診結果はいかがでしたか？
　健診の第一の目的は、生活習慣病の早期発見です。健診結果が届いたら、各検査項目の基準値と自分の数値
を照らし合わせてみましょう。肥満などの異常が見つかったら、まずは生活改善に取り組み、医療機関の受診が
必要な方は早めに受診しましょう。特に異常がない場合も、数値が年々悪化していないかを確認しましょう。

●血圧について
　血圧とは、心臓が血液を押し出す力のことです。高血
圧が続くと、血管はもろく、傷つきやすくなって全身の
動脈硬化が進行します。心臓病や脳卒中の原因になる
ばかりではなく、腎臓の血管も傷んで腎臓の機能低下
の原因にもなってしまいます。

　高血圧は食塩のとりすぎ、肥満、飲酒、
運動不足、ストレスや遺伝的体質などが
組み合わさって起こると考えられていま
す。なかでも、日本人の高血圧の最大の
原因は、食塩のとりすぎです。
　無理のない減塩を心がけ、高血圧を
予防しましょう。あなたのレベルをチェック！！

保健指導判定値
（生活習慣の見直しを)

130以上
139以下

85以上
89以下

受診勧奨判定値
（医療機関の受診を)

140以上

90以上

基準範囲

130未満

85未満

収縮期（最高）
血圧ｍｍＨｇ

拡張期（最低）
血圧ｍｍＨｇ

●今日からできる！減塩のコツ
　・漬物は控える→少量に。食べる量を減らす。
　・麺類の汁は残す→全部残せば２～３ｇ減塩できる。
　・新鮮な食材を用いる→食材の持ち味でうす味の調理を。
　・具だくさんのみそ汁にする→同じ味付けでも減塩効果あり。
　・むやみに調味料を使わない→味付けを確かめてから使う。
　・塩分の少ない調味料を使う→酢・ケチャップ・マヨネーズ・ドレッシングを上手に利用する。
　・香辛料、香味野菜や果物の酸味を利用する。
　　→こしょう・七味・しょうが・かんきつ類の酸味を組み合わせる。
　・外食や加工食品を控える→目に見えない食塩が多く含まれている。塩干物、ねり製品にも注意！

　町のがん検診を受診後、必要な方には精密検査の
案内をお送りしています。「精密検査＝がん」ではあり
ません。精密検査を受けることで、初めてがんかどう
かが判断され、別の病気が見つかることもあります。
　精密検査を受けないでいると、せっかくの早期発見
のチャンスを逃してしまうことになりますので、必ず
精密検査をお受けください。

健康相談のお知らせ（予約制）
　健診結果の見方や検査項目の数値を改善する方
法を知りたい等の質問・疑問に保健師・管理栄養
士がアドバイスします。お気軽にご相談ください。

日にち
8月20日(金)

9月16日(木)

時間
  9:30～
10:30～
  9:30～
10:30～

定員
4名
4名
4名
4名

1日の食塩摂取目標量

成人男性　　　　7.5g未満
成人女性　　　　6.5g未満
血圧の高い人　　6.0g未満

子育てナビ

東部児童館「ペア・きっず」
子育て広場「十符っ子」
菅谷台保育所（電話相談のみ）
子育て広場「ぽかぽか」（青山すぎのこ保育園内）
西部児童館「りふ～る」
子育て広場「ありのみ」（アスク利府保育園内）
健康推進課 親子保健係
子ども家庭センター（保健福祉センター内）

午前10時～午後3時
午前9時～午後3時30分
午前9時～午後4時
午前9時～午後3時
午前10時～午後3時
午前9時30分～午後3時30分
午前8時30分～午後5時15分
午前9時～午後5時

☎767-8150
☎767-2195
☎349-0623
☎767-8841
☎781-9895
☎349-0611
☎356-1334
☎356-6711

子育てに関する不安や疑問など、お気軽にご相談ください

平日
（祝日を除く）

場 所 曜 日 電 話相談受付時間

「プレパパ・ママひろば」
「離乳食教室」に
参加しませんか？

問　子育て広場「十符っ子」　 ☎７６７-２１９５

８月２５日(水）
午前１０時～午前１１時３０分（受付９時３０分～）

子育て広場「十符っ子」
（利府町社会福祉協議会　２階）

しおがま地区母子保健推進ネットワーク助産師

町内在住の３か月～７か月児の親子（先着８組）

５００円(マッサージ用オイル代含む）

8月10日（火）～8月１3日（金）
午前９時～午後５時

子育て広場「十符っ子」へ直接または電話で
お申し込みください。　

●と　　き

●と こ ろ

●講　　師

●対　　象

●参 加 費

●申込期間

●申込方法

子育て講座
「ベビーマッサージ」を

開講します

８月31日(火）
午前１０時～正午（受付午前９時4０分～）
保健福祉センター
助産師による沐浴・オムツ交換の
実技指導等
6人（要予約）
母子健康手帳　

●と　　き

●と こ ろ
●内　　容

●定　　員
●持 ち 物

８月26日(木）　※①、②ともに同じ内容です。
①午前１０時～午前10時45分（受付午前９時5０分～）
②午前１1時～午前11時45分（受付午前10時5０分～）
保健福祉センター
町内にお住まいの令和２年１２月生まれから
令和３年２月生まれの乳児とその保護者
無料
母子健康手帳
離乳食の中期（7～ 8か月頃）の進め方のお話、
歯磨きの仕方等
1回あたり7組（要予約）
子ども家庭センター窓口へ直接または
電話でお申し込みください。
８月２３日（月）まで　

●と　　き

●と こ ろ
●対　　象

●参 加 費
●持 ち 物
●内　　容

●定　　員
●申込方法

●申込期間

ープレパパ・ママひろばー

ー離乳食教室ー

●と　　き　9月１日（水）　午後１時３０分～午後３時30分
●と こ ろ　利府町社会福祉協議会　２階
●講習項目　子どもの病気と症状
●講　　師　たかだこども医院
　　　　　　院長　高田　修　氏
●参 加 費　無料

ステップアップ講習会を
開催します

ファミリー・サポート・センターからのお知らせ

問　利府町ファミリー・サポート・センター事務局
　　　　 （子育て広場「十符っ子」内）　 ☎７６７-２１９５
　　　　 　　 rifushakyo-tofukko@joy.ocn.ne.jp

　会員の皆さんのスキルアップ、資質向上を目的とした講習
会です。高田先生オリジナルの資料を見ながら、普段の生活
にも大変役に立つ、わかりやすい講習会です。
　なお、会員以外の方の参加も可能（再受講可）ですので、ぜ
ひお誘い合わせの上、ご参加ください。
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