
市長の健康づくりと
がん検診

高血圧を予防する生活習慣を
心掛けましょう

　私は、日頃よりジョギングな
ど適度な運動を通し健康な身

体づくりを心掛け、充実した日々を送っています。
　健康管理の一つとして、30歳から「がん検診」を
受けています。
　受診のきっかけは、人間ドックで受診するように
なったことです。
　宮城県庁で同僚であった久道茂病院事業管理者

は、人と話すたびにがん検診の受診を勧めておら
れたのを鮮明に覚えています。
　医師であり、宮城県対がん協会の会長でもあった
久道さんは、がんの早期発見のために検診がとて
も大切であることを語っておられました。
　市民の皆さんにも、ぜひ、定期的ながん検診を受
けていただき、皆さんのご家族や大切な人にも、受
診を勧めていただきたいと思います。
　私はこれからも、元気に仕事を続けられるよう
に、また、大切な家族のためにも、定期的に検診を
受けていきます。

①食事に気を付けよう
　◆１日３食を規則正しく食べよう
　◆ゆっくりよく噛んで食べよう
　◆食べ過ぎに注意しよう
　◆野菜をしっかり食べよう
～野菜をしっかり食べるコツ～
・加熱するとかさが減るので、ゆでたり、レンジ
　を活用してたくさん食べよう
・汁もの、スープは具だくさんで食べよう
・市販の冷凍野菜も上手に活用しよう

②肥満を解消しよう
　◆適正体重を目指そう
　　適正体重（㎏）＝身長（ｍ）×身長（ｍ）×22
　　※22はBMI（体格指数）の標準の値です。
③塩分を控えよう
　◆薄味を心掛けよう
　◆漬物は控えめに、麺類の汁は残そう
④適度な運動をしよう
　◆日常生活で体をもっと動かそう
　※高血圧で受診している人は、医師に相談して
　　から行ってください。
⑤アルコールは控えめにしよう
　◆休肝日を作り、適量を心掛けよう
　※日本酒なら１合まで、ビールなら中瓶１本ま
　　でに
⑥禁煙にチャレンジしよう
　◆動脈硬化を進め、心筋梗塞や脳梗塞を起こし
　　やすくするたばこはやめよう

　高血圧は初期のうちは自覚症状はほとんどありま
せんが、血圧の高い状態が長く続くと、動脈硬化が進

み、脳卒中や心筋梗塞などの重大な病気を引き起こ
すことがあります。
　自分の血圧値を知り、日頃から高血圧予防に心掛
けましよう。また、定期的に血圧を測り、血圧が上がっ
てきたり、高値が続くようなら医師に相談しましょう。

※収縮期血圧、拡張期血圧どちらか
　一方でも高ければ高血圧です。

高血圧の目安

高血圧予防のポイント

※日本高血圧学会「高血圧治療ガイドライン2009」より

●収縮期血圧（最高血圧）→140mmHg以上
●拡張期血圧（最低血圧）→90mmHg以上
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と　き　11月10日～来年２月９日
　の毎週土曜日14時～15時
ところ　美里保健センター運動施
　設
内　容　健康体操、水中歩行、運
　動器具を利用した運動、身体計

　測など
対　象　健診などの結果、生活習
　慣の改善が必要な人で運動習慣
　を見直したい30～69歳の人　
定　員　先着15人
費　用　無料

持ち物　健康手帳、上履き、運動し
　やすい服装、水着、水泳帽、タオ
　ル、飲み物
申し込み　10月23日（火）～11月
　２日（金）に同保健センター（　
　279－8128）へ
※申込時に、対象に該当するかど
　うかを確認します。

続けよう運動！教室【冬コース】の参加者募集

おわび　広報津９月１日号折り込み「あなたの血糖値大丈夫？」表面左上に掲載しました「■糖尿病の目安」の内容文に次のとおり誤りがありましたので、おわびして
　訂正いたします。　３行目（誤）◆血糖値→（正）◆空腹時血糖値、４・13行目（誤）糖尿病予備軍→（正）保健指導域、５・14行目（誤）糖尿病→（正）受診勧奨域
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