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病院に受診が必要 すぐに病院に受診が必要
収縮期血圧 140㎜ Hg　 160㎜ Hg　
拡張期血圧 90㎜ Hg　 100㎜ Hg　

上の血圧（収縮期血圧）
　＝血液を全身に送り出すため収縮した状態
下の血圧（拡張期血圧）
　＝ 全身から戻った血液が心臓にたまり、心臓が拡張して
いる状態

血圧とは　 血液が血管を流れるときに血管
の内壁にかかる圧力のことです。

伊豆の国市は、県内でも高血圧の人が多い市
です。

と　き／2月14日（金）
ところ／韮山福祉・保健センター
対　象／ 20 歳以上の市民 30人（先着順）
内　容／ ▶保健師講話（高血圧を予防について）

▶管理栄養士講話（減塩について）▶減
塩した食事の食べ比べ▶みそ汁の塩分濃
度測定▶塩分摂取量測定（尿検査）。

申込み／ 2 月 12 日（水）までに電話で申し込み。
その他／受付後、案内を通知します。

　和食は難しいと思われがちですが、作り方を覚え
れば簡単。あなたのレパートリーに加えて、健康生
活に役立ててください。

と　き／1月23日（木）
ところ／韮山福祉・保健センター
対　象／ 20 歳以上の市民 20人（先着順）
内　容／ ▶保健師講話▶栄養士講話▶調理実習（炒

り鶏ほか 2～ 3品）
持ち物／ エプロン、三角巾（頭を覆うもの）、手ふき

タオル
申込み／ 1 月 21 日（火）までに電話で申し込み。

　「自分の体力を同年代と比べたい」「普段、何にも
していないけど大丈夫かな？」「いつも運動している
けど、効果あるのかな？」測定結果から一人一人に
応じた健康運動プランを、理学療法士・運動指導士・
保健師が全面サポートします。
体力アップ教室（３回コースの教室です）
ところ／韮山福祉・保健センター
定員／ 20歳以上の市民 30人（先着順）
　　　※ 3回参加できる人
申込み／ 2月 11日（火）までに電話で申し込み。

開催日 時間 内容
測定 2月 12 日（水）

9：30
～ 11：00
受付時間
9：00 ～

体力測定（筋力・
柔軟・バランスなど）
歩行動画の撮影
結果をもとに個別
運動指導

個別
運動相談 2月 18 日（火）

個別
運動相談 2月 24 日（月）

持ち物／室内用運動シューズ、汗拭きタオル、床に
敷くバスタオル、水分補給用の飲み物、健康手帳
注意事項／教室開始前に血圧測定を行います。時間
に余裕を持ってご参加ください。病院で治療中の人
は主治医の許可が必要です。血圧などの服薬をして
いる人は必ず服用してきてください。

高血圧を予防して、
ストップ動脈硬化 !

パパっと簡単な
和食講座

正月に食べた分を
健康運動で消費

血管若返りコース
（調理実習あり）

もう一品ほしい時の

健康運動教室

参加者
募集

参加者
募集

10：00 ～ 14：00
（受付 9：30 ～）

10：00 ～ 13：00
（受付 9：30 ～）

と　き／2月4日（火）
ところ／韮山福祉・保健センター
内　容／ ▶生活習慣の改善▶美しいボディライン

を目指す▶保健師講話▶管理栄養士講話
▶運動実践

対　象／ 20 歳以上の市民 30人（先着順）
持ち物／ 特定健診結果、筆記用具、室内用運動

シューズ、汗ふきタオル、床に敷くバス
タオル（マット可）、水分補給用飲み物

申込み／ 2 月 3日（月）までに電話で申し込み。

特定健診の結果を
振り返り

ちょっとの工夫で健康アップ
ヘルシーコース（運動実習あり）

参加者
募集

13：30 ～ 15：30
（受付 13：00 ～）
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メタボを予防！
高血圧に負けるな！
自分の生活を振り返る２つの教室

問 健康づくり課　☎ 055-949-6820
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取
量
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な
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９
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満
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7.5
ｇ
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満
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６
ｇ
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満
で
す
。
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。
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。
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梢
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５
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。

③
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る
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取
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入
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。
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る
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３
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５
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う
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す
ポ
イ
ン
ト
！

そうならないために…

参加者
募集

各教室共通事項　参加費無料／申込み・問合せ　問 健康づくり課　☎ 055-949-6820


