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information
健康＆子育てだより

5

問い合わせ先
市立保健センター   （ 23-7134）
　健康増進課	 ☎ 31-0214
　地域医療対策室	 ☎ 31-0213
　子ども家庭支援課	 ☎ 31-1381
子ども福祉課	 ☎ 31-0243
美都地域総務課	 ☎ 52-2312
匹見地域総務課	 ☎ 56-0302
メールアドレス
hoken-center@city.masuda.lg.jp

　

益
田
市
健
康
づ
く
り
ガ
イ
ド

ブ
ッ
ク
に
変
更
が
あ
り
ま
し
た

の
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

●
胃
が
ん
検
診
（
9
ペ
ー
ジ
）

　

6
月
22
日
㈭　

安
田
公
民
館

　
（
変
更
前
）
13
：
00
～
14
：
00

　
（
変
更
後
）
13
：
30
～
14
：
00

●
こ
こ
ろ
の
相
談
（
15
ペ
ー
ジ
）

　
（
変
更
前
）
13
：
00
～
15
：
00

　
（
変
更
後
）
13
：
30
～
15
：
00

●�

病
院
・
医
院
リ
ス
ト（
18
ペ
ー
ジ
）

　

真
砂
診
療
所　

所
在
地

　
（
変
更
前
）
波
田
町

　
　
　
　
　

  　

 

イ
5
3
5
-1

　
（
変
更
後
）
波
田
町
イ
4
8
4

乳
が
ん
検
診
（
要
予
約
）

〔
対�

象
者
〕
40
歳
以
上
69
歳
以
下
の

女
性
で
益
田
市
に
住
所
登
録
の

あ
る
方

〔
期
間
〕5
月
～
令
和
６
年
3
月
ま
で

〔
料
金
〕
2
、0
0
0
円

〔
持��

ち
物
〕
検
診
料
金
、健
康
手
帳
、

健
康
保
険
証（
施
設
検
診
の
み
）

〔
予
約
先
〕
市
健
康
増
進
課

　

 　
　
　

☎
31
・
0
2
1
4

※��

乳
が
ん
検
診
は
、
施
設
検
診
・

集
団
検
診
と
も
に
予
約
が
必

要
で
す
。

★
施
設
検
診
（
医
療
機
関
）

●
医
師
会
病
院

　
（
保
健
予
防
セ
ン
タ
ー
）

　
　

月
・
火
・
水
・
木
曜
日

　
　

14
：
30
～

●
益
田
赤
十
字
病
院

　

水
曜
日  

9
：
00
～

　

金
曜
日  

14
：
00
～

★
集
団
検
診
（
検
診
車
）

　
会
場　

各
公
民
館
等

※�

詳
し
い
日
程
は
、
益
田
市
健
康

づ
く
り
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
10
～

11
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

5月17日は「日本高血圧の日」～高血圧を予防しよう～

高
齢
者
肺
炎
球
菌

　 

ワ
ク
チ
ン
予
防
接
種

　

肺
炎
球
菌
は
、
日
常
で
か
か
る
肺

炎
で
最
も
多
い
原
因
菌
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

　

肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
は
、
肺
炎
球

菌
に
よ
っ
て
起
こ
る
肺
炎
等
の
感

染
症
を
防
ぐ
ワ
ク
チ
ン
で
す
。

〔
接
種
期
間
〕

　

令
和
6
年
３
月
31
日
㈰
ま
で

　
（
各
医
療
機
関
の
診
療
時
間
内
）

※�

対
象
年
齢
、
料
金
、
接
種
可
能
な

医
療
機
関
等
、
詳
し
く
は
、
益
田

市
健
康
づ
く
り
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク

8
ペ
ー
ジ
で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

〔
注
意
事
項
〕

　

次
の
方
は
助
成
対
象
外
で
す
。

◦�

予
防
接
種
を
す
る
こ
と
に
つ
い

て
本
人
が
希
望
し
て
い
る
と
い

う
意
志
確
認
が
で
き
な
い
方

◦�

こ
れ
ま
で
に
「
23
価
肺
炎
球
菌
ワ

ク
チ
ン
」
の
予
防
接
種
を
受
け
た

こ
と
が
あ
る
方

※�

予
防
接
種
を
受
け
る
前
に
、
か
か

り
つ
け
医
や
ご
自
身
の
健
康
手

帳
等
で
必
ず
接
種
歴
を
ご
確
認

く
だ
さ
い
。

市
の
助
成
が
受
け
ら
れ
る
の
は

一
生
に
1
回
で
す
。

5月31日は
「世界禁煙デー」
　 ～防ごう受動喫煙～
たばこの先から出る煙（副流煙）に
は、直接吸い込む煙より多くの有害
物質が含まれています。
どんなに少量でも健康への影響が
あるといわれています。

血圧とは、心臓から送り出された血液が血管の壁を押す力です。
高血圧とは、血液が血管を押し出す力が一定以上に高い状態です。
高血圧が続くと血管はダメージを受け、命にかかわる病気を引き起こします。

【自分の「家庭での血圧」を知ることが大切】
脳卒中や心筋梗塞などの発症を予測するためには、
健診や医療機関で測る血圧よりも、家庭で測る血圧の方が重要です。
  ・朝：起床して１時間以内に測りましょう。排尿後・朝食前
  ・夜：就寝する前に測りましょう。
  ＊朝・夜それぞれ２回ずつ測り、2回測った平均を記録しましょう。
　  記録表がない方は、こちらから検索▶
【減塩を心がけましょう】
  ・塩辛いものを食べすぎない　  ・食卓に醤油さしを置かない
  ・ゆず、しょうが、からしなど香味食材を使う

【高血圧の診断基準】

もちろん自分は  吸わない！
吸っている人に  近づかない！
臭いのする場所に  立ち入らない！

手の届くところに  置かない！
喫煙姿を  見せない！
副流煙を  吸わせない！

たばこの煙から身を
　　　　　守るための「３ない」

子どもをたばこの煙から
　　　　　守るための「３ない」

※�参考：島根県・健康長寿しまね推進会議作成
　　　  チラシ※島根県発行「しまねの健康づくりプラス１シリーズ」より一部抜粋

分類 最高血圧 最低血圧
診察室血圧 140mmHg 以上 90mmHg 以上
家庭血圧 135mmHg 以上 85mmHg 以上

あなたの
血圧は、
どのくらい
ですか？

血圧記録表　島根県      検索

�

接
種
歴
を
確
認
し
た
い
場
合
は
、

市
健
康
増
進
課（
☎
31
・
0
2
1
4
）

へ
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。
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もっと知ろう！ 健康ますだ市 21

を開催しました！活動報告会
健康長寿しまね　健康づくり活動表彰
益田圏域健康長寿しまね推進会議 会長賞

恩賜財団母子愛育会
母子保健功労者表彰

表
彰
紹
介

健
康
ま
す
だ
市
21
推
進
協
議
会
・
４
部
会

活
動
報
告

地
区
活
動
報
告

ま
と
め

　

令
和
４
年
度
に
表
彰
を
受
賞
さ
れ
た
３

地
区
の
代
表
に
、
こ
れ
ま
で
の
活
動
や
健

康
づ
く
り
に
対
す
る
思
い
、
こ
れ
か
ら
の

意
気
込
み
を
話
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

健
康
ま
す
だ
市
21
推
進
協
議

会
と
各
専
門
部
会
で
は
、
コ
ロ

ナ
禍
に
お
い
て
も
さ
ま
ざ
ま
な

工
夫
を
し
な
が
ら
専
門
性
を
活

か
し
た
普
及
啓
発
に
取
組
み
ま

し
た
。
令
和
４
年
度
の
活
動
の

中
で
、
特
徴
的
な
取
組
を
報
告

し
ま
し
た
。

　

令
和
４
年
度
の
活
動
の
中
で
、
特
に
所
属
部
会
を
意

識
し
た
取
組
を
行
な
っ
た
２
地
区
が
活
動
を
報
告
し

ま
し
た
。

  

「
健
康
づ
く
り
に
期
待
す
る
こ
と
」

益
田
市
健
康
子
育
て
推
進
監　

山
本 

ひ
と
み
氏

益
田
地
区

　

年
間
5
回
開
催
し
た
生

き
生
き
健
康
教
室
で
『
お

口
や
歯
の
健
康
』
に
つ
い

て
重
点
的
に
取
組
み
ま
し

た
。
食
生
活
改
善
推
進
員

な
ど
と
協
力
し
、
地
域
の

横
の
つ
な
が
り
を
大
切
に

し
な
が
ら

活
動
し
ま

し
た
。

東
仙
道
地
区

　

自
治
会
ご
と
に
健
康
教

室
を
開
催
し
、
食
生
活
部

会
の
取
組
を
意
識
し
た
内

容
を
盛
り
込
み
ま
し
た
。

コ
ロ
ナ
禍
で
の
活
動
の
中

で
、
人
と
の
つ
な
が
り
や

「
休
ん
で
も
、
止
め
な
い

こ
と
」
が

大
切
だ
と

感
じ
ま
し

た
。

　

活
動
報
告
を
通
し
て
、協
議
会

や
各
部
会
、各
地
区
が
コ
ロ
ナ
禍

に
お
い
て
も
さ
ま
ざ
ま
な
創
意

工
夫
を
し
て
取
組
ま
れ
て
お
り
、

健
康
づ
く
り
が
よ
り
進
化
し
て

い
る
と
感
じ
た
。ま
ず
は
自
分
自

身
、そ
し
て
地
域
で
の
健
康
づ
く

り
に
取
組
ん
で
い
た
だ
き
た
い
。

都茂地区
いきいき健康づくりの会 東仙道健康づくりの会 種保健班

「これからも “ つろうて楽しく健
康づくり ” を行なっていきたい」

「今後も一丸となって健康づ
くりを頑張っていきたい」

「大きなことはできないが、
地道な活動を続けていきたい」

歯科部会

心の健康部会

食生活部会

運動部会 健康ますだ市21推進協議会

問�  
健
康
ま
す
だ
市
21
推
進
協
議
会

　

   （
事
務
局
：
市
健
康
増
進
課
） 

☎
31
・
0
2
1
4

3月12日㈰

主催：健康ますだ市21 推進協議会


