
若
い
世
代
か
ら
の
健
康
づ
く
り

　
若
い
世
代
は
、
進
学
や
就
職
、
子
育
て

な
ど
、
生
活
の
変
化
が
特
に
大
き
く
、
生

活
リ
ズ
ム
の
乱
れ
や
不
規
則
な
食
生
活
に

な
り
が
ち
な
世
代
で
す
。
健
康
的
な
生
活

習
慣
を
身
に
つ
け
、
心
身
と
も
に
健
康
で

い
る
こ
と
は
、
忙
し
い
毎
日
の
資
源
と
な

り
、
ま
た
、
将
来
の
生
活
習
慣
病
を
予
防

す
る
た
め
に
も
大
切
で
す
。

朝
ご
は
ん
　
食
べ
て
い
ま
す
か

　
20
〜
30
代
は
、
朝
ご
は
ん
を
欠
食
す
る

人
（
朝
ご
は
ん
を
食
べ
る
の
が
週
２
〜
３

日
以
下
）
の
割
合
が
、
他
の
世
代
に
比
べ

高
く
な
っ
て
い
ま
す
。
朝
ご
は
ん
を
食
べ

る
と
頭
と
体
が
し
っ
か
り
目
覚
め
、
午
前

中
の
仕
事
や
勉
強
、
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
の
効

率
ア
ッ
プ
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　
朝
ご
は
ん
を
食
べ
る
習
慣
の
な
い
人

は
、
ま
ず
は
ご
飯
・
パ
ン
・
果
物
な
ど

単
品
で
も
良
い
の
で
、
食
べ
る
習
慣
を

つ
け
ま
し
ょ
う
。

１
日
の
う
ち
、
ど
れ
く
ら
い
座
っ
て
い

ま
す
か

　
近
年
、
身
体
活
動
不
足
に
加
え
て
「
座

り
す
ぎ
」
に
よ
る
健
康
状
態
へ
の
悪
影

響
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
健
康
増
進

施
設
な
ど
で
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
定
期

的
に
実
施
し
て
い
て
も
、
生
活
の
な
か

で
座
り
す
ぎ
て
い
る
場
合
は
、
そ
う
で

な
い
人
と
比
較
し
て
、
２
型
糖
尿
病
罹

患
率
や
心
臓
病
罹
患
率
が
高
い
こ
と
が

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
肥
満
者

と
非
肥
満
者
を
比
べ
る
と
、
肥
満
者
は

歩
行
な
ど
も
含
め
た
活
動
時
間
が
、
平

均
で
１
日
約
1
5
0
分
も
少
な
か
っ
た

と
報
告
も
あ
り
ま
す
。

　
身
体
活
動
は
、
ス
ポ
ー
ツ
だ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
通
勤
通
学
時
の
歩
行
を

増
や
す
、
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
を
使
わ
ず
階

段
を
使
用
す
る
な
ど
、
こ
ま
め
に
体
を

動
か
し
、
日
常
生
活
の
中
で
で
き
る
活

動
的
な
生
活
を
し
ま
し
ょ
う
。

健
康
診
断
を
受
診
し
よ
う

　
高
血
圧
や
糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症
な
ど

の
生
活
習
慣
病
は
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど

あ
り
ま
せ
ん
。
市
で
は
、
20
〜
30
代
の
人

を
対
象
に
一
般
健
診
、
が
ん
検
診
を
実
施

し
て
い
ま
す
。
集
団
健
診
は
申
込
フ
ォ
ー

ム
か
ら
も
申
し
込
み
が
可
能
で
す
。
将
来
、

生
活
習
慣
病
に
な
ら
な
い
た
め
に
も
、
年

に
１
回
は
健
康
診
断
を
受
け
、
自
身
の
健

康
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。

●
問
い
合
わ
せ
先

健
康
課
健
康
長
寿
担
当
（
す
こ
や

か
交
流
プ
ラ
ザ
内
）

☎（
５
０
１
）２
２
２
２

集団健診
申込フォーム

●20～30代におすすめの健（検）診

※料金免除（要事前申請）
　◆一般健診　◇市民税非課税世帯は自己負担1000円 ◇生活保護世帯は無料
　◆がん検診　生活保護世帯・市民税非課税世帯は無料

健（検）診 受診方法料金対象者

一般健診 20・30代 4200円 集団
◇問診◇身体計測◇診察
◇血圧測定◇血液検査
◇尿検査　など

◇集団
◇個別（指定医療
　機関）

20歳以上
女性（２年に１度）子宮頸がん検診 800円◇問診◇子宮頸部細胞診

◇内診

　
市
で
は
、Ｊ
‐
ア
ラ
ー
ト （
全
国
瞬
時
警

報
シ
ス
テ
ム
）
に
よ
る
、
緊
急
地
震
速
報

を
運
用
し
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
は
、
福
岡
地
区
内
で
震
度
４
以
上

ま
た
は
長
周
期
地
震
動
階
級
３
以
上
の
地

震
発
生
が
予
想
さ
れ
る
場
合
、
国
か
ら
の

緊
急
地
震
速
報
を
屋
外
の
61
カ
所
に
設
置

し
た
災
害
情
報
伝
達
シ
ス
テ
ム
で
、
市
民

の
皆
さ
ん
に
知
ら
せ
る
も
の
で
す
。

●
日
時
　
11
月
２
日
㈭
　
午
前
10
時
ご
ろ

●
内
容
　
消
防
庁
と
気
象
庁
か
ら
の
訓
練

用
の
緊
急
地
震
速
報

※
気
象
・
地
震
活
動
の
状
況
な
ど
に
よ
り

放
送
を
中
止
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

●
放
送
内
容

（
チ
ャ
イ
ム
音
）

こ
ち
ら
は
、
防
災
大
野
城
市
役
所
で

す
。
た
だ
今
か
ら
訓
練
放
送
を
行
い

ま
す
。

「（
緊
急
地
震
速
報
チ
ャ
イ
ム
音
）
緊

急
地
震
速
報
。
大
地
震
で
す
。
大
地

震
で
す
。
こ
れ
は
訓
練
放
送
で
す
。」

×
３
回

こ
ち
ら
は
、防
災
大
野
城
市
役
所
で
す
。

こ
れ
で
訓
練
放
送
を
終
わ
り
ま
す
。

（
チ
ャ
イ
ム
音
）

●
問
い
合
わ
せ
先

危
機
管
理
課

☎（
５
８
０
）１
９
６
６

訓
練
用
の
緊
急
地
震
速
報
を

放
送
し
ま
す

訓
練
用
の
緊
急
地
震
速
報
を

放
送
し
ま
す

　
医
師
や
健
康
運
動
指
導
士
の
立
会
い
の

も
と
、
各
種
体
力
測
定
を
行
い
、
最
適
な

運
動
強
度
・
量
を
ア
ド
バ
イ
ス
し
ま
す
。

●
対
象
者
　
◇
市
民
◇
市
内
の
事
業
所

に
勤
務
す
る
40
歳
以
上
の
人

●
期
日
　
11
月
16
日
㈭

●
会
場
　
す
こ
や
か
交
流
プ
ラ
ザ

●
内
容
　
◇
心
電
図
モ
ニ
タ
ー
監
視
の
も

と
エ
ル
ゴ
メ
ー
タ
ー
に
よ
る
全
身
持

久
力
測
定
◇
医
師
に
よ
る
診
察
・
安

静
時
心
電
図
・
体
成
分
測
定
◇
体
力

テ
ス
ト
（
ロ
コ
モ
度
テ
ス
ト
・
柔
軟

性
・
握
力
・
平
衡
性
測
定
）

●
定
員
　
20
人
（
先
着
順
）

●
所
要
時
間
　
１
時
間
半
程
度

●
料
金
　
１
８
０
０
円

●
必
要
な
も
の
　
◇
１
年
以
内
の
特
定

健
診
結
果
票
コ
ピ
ー
（
同
等
の
検
査

で
も
可
）◇
室
内
履
き
シ
ュ
ー
ズ
◇

飲
み
物
◇
運
動
で
き
る
服
装
◇
タ
オ

ル
　
な
ど

健
康
度
測
定

自
分
に
適
し
た
運
動
量
を
知
ろ
う

・自分の体力がどの程度なのか身体の状態を詳しく知ることが
できて良かった。日常生活に運動を取り入れようと思った。

・生活習慣病の予防につながる具体的な運動方法を知ることが
できた。今後は健康増進室で自分の体力レベルにあった指導
を受けながら運動を行っていきたい。

●申込方法　◇電話◇健康増進室窓口（月・水～土曜日　
午前９時～午後６時　※祝日は休み）

●申し込みと問い合わせ先
すこやか交流プラザ内健康増進室　☎（501）2322

利用者の声

　高血圧はほとんど自覚症状がありませんが、放っておくと血管に負担がかかり続け動脈硬化がすす
み、脳梗塞や心筋梗塞を引き起こす危険性が高くなります。しかし、普段の食生活を見直すことで予防・
改善が期待できます。一緒に高血圧について楽しく学び、生活習慣を見直してみませんか。

●対象者　◇高血圧が気になっている人◇予防
したい人とその家族

●日時　11月17日㈮　午前10時～午後１時
●会場　すこやか交流プラザ
●内容　◇高血圧を予防・改善する食事に関す
る講話◇調理実習（ご飯・みそ汁・主菜・副菜）

●定員　24人（申込多数の場合は抽選）
●参加費　500円
●申込方法　◇電話◇窓口◇はがき（健康栄養
教室申し込み（高血圧）・住所・氏名（ふり
がな）・電話番号を記入）

●申込期限　11月６日㈪（必着）
●申し込みと問い合わせ先
健康課健康長寿担当〔〒816‐0932　瓦田４-
２-１　すこやか交流プラザ内〕

☎（501)2222

日本人に多い「高血圧」を改善しよう

健康栄養クッキング教室～高血圧編～
こう そく
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