
みんなすこやか
申・問／こども家庭センター　☎ 423-4369乳幼児と保護者の方へ

内　容 日　時 会　場 対　象 そ　の　他
離乳食ステップ
アップ教室

８月21日㈭
午前10時～11時45分

保健センター

令和６年９月～令和７年１月
生まれの第１子の保護者

申／７月３日㈭から電話で
　　（先着20組）

マタニティ教室

９月13日㈯
午後１時30分～３時30分
９月28日㈰
午前10時～正午または
午後１時30分～３時30分

令和７年12月～令和８年２月
出産予定の初妊婦・パパにな
る方

内容／歯っぴい講座、家族で育む食生活
講座、もく浴・妊婦体験、ＤＶＤ上映
申／７月３日㈭から電話で
　　（先着32組）

乳幼児健康診査 詳しい日程は、個別の通知または市ホームページをご確認ください。

肝炎ウイルス検診スタート！
７月28日は世界肝炎デー

その他／良い姿勢で未来の健康について
勉強会　主催／姿勢美人プロジェクト
溝沼　申・問／安

やす

河
こう

内
ち

　☎070-2151-
8827
視覚障害者向け歩行補助具体験会
日時／７月７日㈪　午後１時30分～３
時30分　会場／産業文化センター　対
象／視覚障害のある方やその家族・友人　
申込方法／電話またはメールで　主催
／NPO法人障害者も地域で共に・コー
ヒータイム　申・問／鈴

すず

木
き

　☎467-
7749　Ｍ info@coff eetime.jp
第40回朝霞フルートクラブ発表会
日時／７月６日㈰　午後１時～４時（開
場：午後０時45分）　会場／産業文化セ
ンター　その他／「王宮の花火の音楽」
より『歓喜』、ペルシャの市場にて　他
17曲　主催・問／朝霞フルートクラブ　
Ｍ asakafl uteclub2015@gmail.com

市民伝言板市民伝言板
　市内の公共施設で定期的に活
動している団体の行事案内・会
員募集を掲載しています。掲載
を希望される方は市ホームペー
ジをご確認ください。

問／シティ・プロモーション課
　　☎ 463-3059

記載のないものは、費用／無料　対象／
どなたでも　申込方法／当日直接会場へ

対象／初級程度（自己紹介が英語ででき
るくらい）　その他／見学・体験は事前
にお問い合わせください。　問／髙

たか

橋
はし

☎090-5320-3716
Makani,Mālie（フラダンス）
日時／月２・３回金曜日　午後２時30
分～４時30分　会場／中央公民館・コ
ミュニティセンター　費用／１回1,000
円　対象／初心者　その他／少人数で楽
しく踊っています。　問／佐

さ

々
さ

木
き

　☎
090-3809-5746
社交ダンスサークル　ピーチ
日時／毎週火曜日　午後２時45分～４
時30分　会場／北朝霞公民館　費用／
入会金1,000円、月2,000円　対象／初
級・中級者　その他／男性プロ講師が男
女ともに一人ひとり丁寧に指導してくれ
ます。ぜひ見学に来てください。
問／戸

と

田
だ

　☎090-2150-2345
ちりめんの会（着物の着付け）
日時／毎週水曜日　午後１時～４時30
分　会場／北朝霞公民館　費用／入会金
1,000円、月1,050円　対象／女性　そ
の他／見学自由・体験可。今ある着物で
楽しく練習しましょう。　問／髙

たか

橋
はし

　☎
090-3216-8093

事案内行

アンサンブルキララ第14回演奏会
日時／７月13日㈰　午後１時～３時30
分　会場／ゆめぱれす（市民会館）　その
他／ビゼー「カルメン」組曲、中森明菜
Selection、ジャンボリミッキー 他　主
催／アンサンブルキララ　問／海

え

老
び

名
な

☎090-7016-6881
よい姿勢で元気な体づくり
日時／①７月22日㈫　午後２時～３時30
分　②７月30日㈬　午後７時～８時30分　
会場／①産業文化センター　②ゆめぱれ
す（市民会館）　申込方法／電話で

申・問／健康づくり課　☎ 423-4362成人の方へ
内　容 日　時 会　場 対　象 そ　の　他

こころの健康相談 ７月18日㈮
午後２時～３時

保健センター

精神面の健康に心配のある方
や、認知症や精神障害のある
方とその家族

申／相談日の３日前までに電話で

大人の歯の健診 ８月28日㈭
午後１時25分～３時40分

かかりつけ歯科医院
のない16歳以上の
市民

内容／歯科検診・ブラッシング相談
申／電話・窓口・左のコードで（先着
20人）
※健診は年度内１回のみ

集団健（検）診
・30代のヘルス
　チェック
・乳がん検診
・子宮頸がん検診

８月29日㈮・30日㈯
午前９時～11時30分、
午後１時30分～３時30分
※30代のヘルスチェックは
30日㈯午前のみ
10・12月も実施します

30代のヘルスチェック／
　30代の市民（無料）

乳がん検診／
　30代、50歳以上の女性 (500
円）、40代の女性（700円）

子宮頸がん検診／
　20歳以上の女性 (400円）

申／７月２日㈬～23日㈬に、下のコー
ド・窓口・はがきで。はがきの場合、希
望する健(検)診名・希望日午前午後(第
３希望まで )・住所・氏名（フリガナ )・
年齢・生年月日・電話番号を
記入し、健康づくり課（〒351-
0011本町1-7-3）へ郵送
※申込多数の場合、抽せん

肝炎ウイルス検診 ７月１日㈫～12月31日㈬ 協定医療機関 40歳以上で過去に検診を受け
たことのない方

内容／Ｂ型・Ｃ型肝炎ウイルス検診（血
液検査）
申／協定医療機関に直接申込
※協定医療機関一覧は右の
コードからご確認ください。

員募集会

フレンドリー（英会話）
日時／毎週火曜日　午前９時～11時　
会場／北朝霞公民館　費用／月3,500～
4,000円　
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民
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脳卒中にはさまざまな種類のものがありますが、脳
こうそく

梗塞と脳出血に大別されます。
脳梗塞は、脳の血管が詰まり血が流れなくなること
から一部の脳組織が死んでしまう病気です。動脈硬化
によって血管が細くなるために引き起こされるタイプ
と、心臓などから血栓（血の塊）が脳に流れ血管を詰
まらせるタイプがあります。動脈硬化によって細い血
管が詰まるタイプをラクナ梗塞といい、太い血管の動
脈硬化が原因となるものをアテローム血栓性脳梗塞と
言います。不整脈（心房細動）が原因で心臓から血栓
が脳へ流れるものを心原性脳塞栓症と言います。
脳出血は、文字通り脳に出血をきたす病気です。高
血圧性脳出血とクモ膜下出血があります。高血圧性脳
出血の原因は、高血圧が原因で細い脳血管が破綻して

りゅう

出血をきたすもので、クモ膜下出血は脳動脈瘤など
の血管病変が破裂することにより生じます。
脳卒中は、発症後の治療も重要ですが、何より予防
が重要です。ここでは、脳卒中にならないために日々
の生活で実践できる生活習慣のポイントや治療を解説
します。
1．高血圧の管理
脳卒中の大きな危険因子の1つが高血圧です。特に
高血圧性脳出血と強く関連しています。高血圧の予
防・管理には以下の生活習慣が効果的です。
減塩：1日の塩分摂取量は6g未満が理想とされます。
和食は塩分が多くなりがちなので、しょうゆやみその
使用量に注意し、みそ汁やうどん、そば、ラーメンな
どの汁物に注意しましょう。
適度な運動：有酸素運動を継続的に行うことが血圧の
安定に効果的です。
適正体重の維持：肥満は高血圧を悪化させるため、
BMI（体格指数）25未満を目指しましょう。
2．糖尿病・脂質異常症のコントロール
糖尿病や脂質異常症も動脈硬化を進行させ、脳梗塞
のリスクを高めます。これらを防ぐには以下の生活習
慣が重要です。
食事の質を改善：精製糖や脂肪の多い食品を控え、野
菜・魚・大豆製品・海藻などを積極的に取り入れま
しょう（地中海食や和食が理想的）。
定期的な健康診断：空腹時血糖、HbA1c、LDL コレ
ステロール、中性脂肪を健診などでチェックし、異常
があれば早めに治療しましょう。

3．喫煙と飲酒を避ける
喫煙や飲酒は、脳卒中全体のリスクを高めるとされ

ています。認知症のリスクも上昇するため、飲酒や喫
煙はできるだけ避けるようにしましょう。タバコから
の煙は、喫煙者だけでなく周囲の人に対しても悪影響
を及ぼすため注意が必要です。
4．不整脈（心房細動）の早期発見と治療
心原性脳塞栓症の多くは心房細動と呼ばれる不整脈

が原因です。心房細動は自覚症状が乏しいことも多い
ため、以下の習慣が重要です。
脈拍チェック：脈の乱れに気づいたら内科や循環器内
科を受診し、心電図などでチェックしてもらいましょ
う。一時的な不整脈の場合、受診時の心電図検査では
異常を発見できないことがあります。一部のスマート
ウォッチにて心房細動をチェックできるものがありま
す。

こうぎょうこ

早期の抗凝固療法：心房細動が確認されたら、医師の
判断のもとで抗凝固薬（血をサラサラにする薬）を使
用し、脳梗塞を予防しましょう。
5．水分補給

ねんちゅうど

脱水は血液粘稠度を高める（血液がドロドロにな
る）ため、脳梗塞の誘因になります。夏場・起床後・
入浴後などは水分摂取を意識しましょう。
6．MRI などの画像診断

けい

健康診断や脳ドックなどで、頭のMRI や頚動脈エ
コーを行い、事前に血管病変や隠れ脳梗塞などを調べ
ることが重要です。動脈が細くなっている場合は、抗
血小板薬（血をサラサラにする薬）などを用いて脳梗
塞を予防することができ、脳動脈瘤（血管のコブ）に
対してはカテーテル治療や手術を破裂前に行う事がで
きます。血管の異常を指摘された場合は、脳神経血管
内治療科など専門医の診察をお薦めします。
まとめ
脳卒中は「ある日突然襲ってくる病気」ですが、多

くの場合は長年にわたる生活習慣の積み重ねが背景に
あります。高血圧、糖尿病、脂質異常症、喫煙、肥満、
心房細動などのリスク因子を意識し、食事や運動、生
活習慣などで防ぐことが可能です。また、健康診断や
脳ドックなどで事前にチェックをし、異常が指摘され
たら専門医に相談してください。

日曜・休日に実施している医療機関
月日 場所 施 設 名 科 目 電話（048） 場所 施 設 名 科 目 電話（048）
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6 志木 幸町クリニック 消内、内 485-5600 和光 中川眼科 眼 465-1144

13 朝霞 鈴木内科 内 473-6611 新座 須田整形外科 整外、リウ、
リハ、内 478-2688

20 朝霞 石原クリニック 消内、内 486-1890 新座 新座西山内科眼科
クリニック

循内、内、眼、
小 202-1112

21 新座 くりはら内科クリ
ニック

内、消内、
循内 042-438-6606 朝霞 増田耳鼻咽喉科医

院 耳、気、アレ 463-9218

27 朝霞 くろだ内科クリ
ニック 内、消内 450-7711 和光 和光脳神経外科・

内科
脳外、内、放、
脳神内 424-3870

日曜日、祝日に
開局している
薬局
下のコードから
確認できます。

脳卒中のタイプと予防方法わたくしたちの健康
おくむら ひろたか

朝霞地区医師会 奥村 浩隆
☎464-4666

午前10時～午後4時

※当番医は変更になる場合があります。確認してからお出かけください。
救急医療のお問い合わせ
●埼玉県南西部消防局 ☎460-0123 ●埼玉県救急電話相談 ♯7119（全国共通ダイヤル）または☎048-824-4199（ダイヤル回線、ＩＰ電話）

わ
た
く
し
た
ち
の
健
康
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