
みんなすこやか 申・問／健康づくり課
　　　　☎ 465-8611  Ｆ466-7522

11月8日は「いい歯の日」
毎日の歯みがきで、みんな
「１(い )」「１( い )」「８( は )」！

事案内行

吉見佳晃テノールリサイタル2024
日時／11月24日㈰　午後２時～４時
会場／ゆめぱれす（市民会館）　費用
／一般3,000円、ペア5,000円、学生
1,000円　申込方法／電話・FAX・メー
ルで　その他／朝霞でクラシック！気
軽に生の歌声をお楽しみください　主
催 ／ PASSIONE事 務 局　 問 ／ 吉

よし

見
み

☎・ Ｆ0800-777-0277　 Ｍ uffi  cio.
passione@gmail.com
第32回朝霞市美術協会展
日時／11月19日㈫～24日㈰　午前10
時～午後５時（19日は正午から、24日
は午後４時まで）　会場／中央公民館・
コミュニティセンター　その他／油絵・
日本画・水彩画等、小品も含め多様な絵
画を展示　主催／朝霞市美術協会　問／
竹
たけ

内
うち

　☎463-7703

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

30分～３時40分　会場／中央公民館・
コミュニティセンター　費用／2,000円
（教材費等）　申込方法／電話で　その他
／貸しウクレレが少々、基本的に自前の
ウクレレでお願いします　主催／朝霞
ウクレレサークル　問／小

こ

林
ばやし

　☎090-
6303-4321

コーラスぐるーぷ　ゆりかご
日時／毎月２回水曜日　午後７時～８時
30分　会場／中央公民館・コミュニニ
ティセンター　費用／月3,000円　対
象／コーラスの好きな方　その他／日本
や世界の歌を歌います。初心者大歓迎！　
問／蔵

くら

田
た

　☎090-4821-8918

篠
すず

の子句会
日時／毎月第１火曜日　午後１時30分
～４時　会場／南朝霞公民館　費用／月
1,000円、コピー代50円　対象／初心
者から中級者まで楽しく俳句を学びたい
方　その他／講師　辻

つじ

村
むら

麻
ま

乃
の

問／榎
えの

本
もと

☎463-4349
能楽を楽しむ会　朝霞教室
日時／毎月第１・２・３火曜日　午後２
時～３時　会場／中央公民館・コミュニ
ティセンター　費用／月3,000円　その
他／能楽のお稽古 (頭と身体の体操にな
ります )、講座、旅行会、鑑賞会ありま
す。　問／直接会場までお越しください

員募集会

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

12月19日㈭
午前10時～11時45分

保健センター

令和６年１月～５月生まれの第１子
の保護者

申／11月７日㈭から電話で
　　（先着20組）

マタニティ教室

令和７年１月11日㈯
午後１時30分～３時30分
１月26日㈰
午前10時～正午または
午後１時30分～３時30分

令和７年４月～６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／11月７日㈭から電話で
　　（先着32組）

乳幼児健康診査 詳しい日程は、市ホームページをご確認ください。

成人の方へ
内　容 日　時 会　場 対　象 そ　の　他

こころの健康相談 11月22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 11月28日㈭
午後１時25分～４時 16歳以上の市民

内容／歯科健診・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

献血
11月28日㈭
午前10時～11時45分、
午後１時～４時

16～69歳の方
※65～69歳の方は、60～64歳の
間に献血をされた方に限ります。

採血者／埼玉県赤十字血液センター
※骨髄ドナー登録会も同時実施

ハッピーバーガークリスマス♩
～ポテトはスマイル０円で～
かわいい手作りハンバーガーを作ろう！みんな
でレクしたりクリスマスパーティーだ～☆
日時／12月22日㈰　午前10時～午後３
時30分　会場／中央公民館・コミュニ
ティセンター　費用／800円　対象／市
内在住の小・中学生（定員24人・申込多
数の場合、抽せん）　申込方
法／右のコードで　その他
／参加費・上履き・飲み物・
エプロン・三角巾を持参、
クリスマスファッション（調理・レクが
あるので動きやすい服装）でお越しくだ
さい　主催・問／青少年相談員朝霞市協
議会　Ｍ soudan.asaka@gmail.com

可能性を広げる赤ちゃんの発達講座
日時／11月29日㈮　午前10時～11時
30分　会場／産業文化センター　対象
／子育て中の親子・子育て
支援者　申込方法／右のコ
ードで　主催／NPO法人
美えな塾・あさか多文化子
育ての会ばんびーに　問／喜

き

多
た

Ｍ info@
bambini.lolipop.jp
青空市場－フリーマーケット
日時／11月3日（日・祝）　午前10時～
午後2時30分　会場／産業文化センター
前の通り　主催／フリーマーケット実行
委員会　問／田

た

辺
なべ

　☎080-5379-2740
ウクレレで活力付けよう
シニア体験講座
日時／11月12日㈫・19日㈫　午後２時

市
民
伝
言
板

み
ん
な
す
こ
や
か
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【はじめに】
血圧とは動脈内部の圧を指し、血圧が高い状態が高
血圧です。頭痛やめまいなどの症状が出ることもあり
ますが、ほとんどの人は自覚症状がなく実感がわきに
くいかもしれません。しかし、高血圧は長い時間をか
けて血管や心臓に強いストレスをかけ、脳卒中や心筋
梗塞などの重大な病気を起こす危険性を高めます。高
血圧治療の目的はこれらの病気が起きないように予防
することです。
【診断】
血圧には上の値と下の値があり、「（上の値）／（下

の値）mmHg」と表記されます。上の値は心臓が収縮
したときの値（収縮期血圧）で、下の値は心臓が拡張
したときの値（拡張期血圧）です。
血圧測定には、診察室で測る「診察室血圧」と家庭
で測る「家庭血圧」があります。診察室血圧は緊張す
るなどして高くなる傾向があります。そのため、診察
室血圧で140／90mmHg以上、家庭血圧で135／85
mmHg以上を高血圧としています。最近では家庭血圧
が重視されています。家庭血圧の測定では原則1日2
回、朝と晩に測定しましょう。緊張すると血圧は高く
なりますので、リラックスして測ることも大切です。
自動血圧計は薬局、家電販売店などで購入できます。
いくつか種類があり、上腕に巻くもの、手首に巻くも
の、指に巻くものなどがあります。一般的には上腕に
巻くものが最も正確とされています。
【治療】
高血圧治療を開始する際、ご自身にあった治療目標
値を設定することが重要です。75歳未満は診察室血
圧130／80mmHg未満・家庭血圧125／75mmHg未
満、75歳以上では診察室血圧140／90mmHg未満・
家庭血圧135／85mmHg未満を目指すようにします。
ただし、合併する病気によっては目標値が異なる場合
もありますので、医師に相談して治療目標値を決めま
しょう。
高血圧治療は、通常、まず食事療法、運動療法、禁
煙などの生活習慣の改善から始めます。
第1のポイントは塩分制限です。高血圧には塩分の

摂りすぎが大敵です。高血圧患者の1日の塩分摂取目
標は6ｇ未満とされています。塩分の他に、カロリー
や脂肪分にも気をつけましょう。特に、肥満や脂質異
常症を伴っている場合は注意が必要です。飲酒は適量
であれば緊張をほぐすことが期待できます。ただし飲
みすぎると血圧を上昇させるので、1日に日本酒なら
1合、ビールなら中瓶1本程度にしましょう。
適度な運動を30分以上、できれば毎日、少なくと
も週3回以上行うと効果的です。少し汗ばむくらいの
ウォーキングをお勧めします。時間の余裕がなければ
10分以上の運動を数回行い計30分以上としても結
構です。それでもおっくうだと思われる方は掃除・洗
濯・買い物、あるいはエレベーター・エスカレーター
でなく階段を使うなど、まずは日常生活のなかで運動
量を増やしてみましょう。
禁煙は大切です。やめるという意思を強くもってく

ださい。医師の指導とともに禁煙を助ける禁煙補助剤
を使う方法もあります。ストレスもよくありません。
上手に気分転換を図りましょう。また急に寒いところ
に出る、熱いお風呂に入る、重い物を急に持ち上げる、
排便時にいきむなどの行動は血圧が急に上昇するので
気を付けてください。
生活習慣を改善しても血圧が下がらない場合は降圧

薬（＝血圧を下げるための薬）による治療を始めます。
降圧薬には様々な種類があり、その選択はとても複雑
です。1剤で血圧が下がらない場合は複数の種類を組
み合わせて内服することがあります。もし副作用が気
になったら遠慮せずに医師に相談しましょう。また、
ふらつき、立ちくらみ、だるさなどを自覚した場合、
血圧が下がり過ぎていることがありますのでお申し出
ください。
【おわりに】
高血圧治療で一番大切なことは、患者さん自身の「治

療しよう」という気持ちです。ただし、無理をして頑
張りすぎると長続きしないかもしれません。まずはで
きることをひとつずつ増やしていくのが良いでしょう。

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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3 新座 イリス内科・糖尿
病クリニック 内、糖内 424-8756 朝霞 はねだクリニック 内、外、消内、

肛、放 469-2139

4 志木 志木ホームクリ
ニック 内、小 487-1255 和光 和光駅前皮フ科 皮、アレ、美

容皮膚科 450-1102

10 新座 志木駅前いとう内科
内視鏡クリニック 内、消内 485-1506 新座 新座駅前耳鼻咽喉

科 耳、アレ 458-0390

17 朝霞 あいかわ循環器内
科・内科 循内、内 461-8585 新座 せおクリニック 消内、内、外、

肛 480-3905

23 朝霞 富岡医院 内、循内、小 461-7581 朝霞 北朝霞整形外科 整外、内、リ
ウ、リハ 474-7711

24 新座 新座クリニック 内、消内、循
内、呼内、麻 479-6321 和光 せきね耳鼻咽喉科

クリニック 耳、アレ 460-3387

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。

高血圧の診断と治療わたくしたちの健康
あいかわ まさる

朝霞地区医師会 相川 大
☎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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