
３
、肥
満
解
消　

・
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
バ
ラ
ン
ス

を
保
つ
。

・標
準
体
重
を
保
ち
ま
し
ょ
う（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
22
を
目
標
に
）。

４
、節
酒

　
お
酒
の
飲
み
過
ぎ
は
血
圧
上
昇
の
原
因
に
な
り
ま

す
。
一
日
の
適
量
の
目
安
は
ビ
ー
ル
中
１
本（
５
０
０

ｍ
ｌ
）、
日
本
酒
１
合
、
ワ
イ
ン
グ
ラ
ス
１
杯
、
焼
酎

（
25
度
）80
m
l
で
す
。
週
に
２
日
は
休
肝
日
を
。

５
、適
度
な
運
動
を

　
身
体
活
動
は
余
分
な
体
脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
、
消
費
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
増
や
し
、
肥
満
解
消
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。

１
日
１
万
歩
を
目
安
に
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
有
酸

素
運
動
の
運
動
習
慣
を
身
に
付
け
、
高
血
圧
な
ど
の
生

活
習
慣
病
予
防
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　
厚
生
労
働
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
も
ご
参
照
く
だ
さ
い
。

http://w
w
w
.m
hlw
.go.jp/topics/bukyoku/

kenkou/seikatu/kouketuatu/

すこやか通信
健康福祉課　健康推進係　☎096（293）3510 H e a l t h  C o m m u n i c a t i o n

高
血
圧
を
予
防
し
ま
し
ょ
う

　
心
臓
は
繰
り
返
し
新
鮮
な
酸
素
と
栄
養
素
を
血
液

と
し
て
動
脈
か
ら
全
身
へ
送
り
出
し
ま
す
。
そ
の
と

き
の
動
脈
壁
に
か
か
る
圧
力
を
血
圧
と
い
い
ま
す
。

　

最
高
血
圧（
心
臓
が
血
液
を
送
り
出
す
と
き
）

１
４
０
ｍ
ｍ
Ｈ
ｇ
以
上
、
最
低
血
圧（
血
液
を
心
臓
に

戻
す
と
き
）90
ｍ
ｍ
Ｈ
ｇ
以
上
の
い
ず
れ
か
が
、
あ
る

い
は
両
方
が
高
い
場
合
を
高
血
圧
と
い
い
ま
す
。

　
頭
痛
、
め
ま
い
、
頭
が
重
い
、
耳
鳴
り
な
ど
の
自
覚

症
状
が
あ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
が
、
症
状
が
な
い
場
合

が
ほ
と
ん
ど
な
の
で
、
定
期
的
に
血
圧
を
測
っ
て
い
な

い
と
高
血
圧
は
見
つ
け
ら
れ
ま
せ
ん
。

　
高
血
圧
が
続
く
と
や
が
て
脳
・
心
臓
・
腎
臓
な
ど
に

影
響
が
出
て
き
ま
す
。（
脳
卒
中
、
脳
梗
塞
、
心
筋
梗
塞
、

腎
硬
化
症
な
ど
）

　
主
な
原
因
と
し
て
は
塩
分
の
摂
り
す
ぎ
、
肥
満
、
ス

ト
レ
ス
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
多
量
摂
取
、
加
齢
な
ど
が
あ

り
ま
す
。

血
圧
を
下
げ
る
５
つ
の
ポ
イ
ン
ト

１
、塩
分
摂
取
に
注
意

・１
日
７・５
ｇ
以
下（
目
標
６・５
ｇ
）に
す
る
。

・
こ
ん
ぶ
、
か
つ
お
だ
し
な
ど
を
利
用
し
て
薄
味
に
慣

れ
ま
し
ょ
う
。

・
レ
モ
ン
、
カ
ボ
ス
、
ゆ
ず
な
ど
の
利
用
で
風
味
ア
ッ

プ
を
し
ま
し
ょ
う
。

・麺
類
の
汁
は
な
る
べ
く
残
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

２
、野
菜
や
海
藻
は
十
分
に
と
り
ま
し
ょ
う
。

　
不
足
す
る
と
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
吸
収
が
促
進
さ
れ
、
血

圧
が
高
く
な
り
ま
す
。

・
に
ん
じ
ん
、
か
ぼ
ち
ゃ
、
わ
か
め
な
ど
を
し
っ
か
り

取
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

カップめん・インスタントラーメン
（100ｇ） 5.5ｇ

レトルトカレー（90ｇ） 1.2ｇ

レトルトハンバーグ（１人分200ｇ） 1.4ｇ

冷凍餃子（６個） 1.4ｇ

冷凍ピラフ（１人分250ｇ） 2.3ｇ

粉末カップスープ（コーンクリーム）
（20ｇ） 1.4ｇ
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正常血圧

至適血圧

拡張期血圧

収
縮
期
血
圧

家庭血圧の
正常基準

正常血圧ですが高めです。
生活習慣を改善しましょう。

生活習慣の改善が必要です。1～ 3カ月
以内に再測定し、高ければ医師の指示に
よる薬物治療が必要です。

直ちに生活習慣改善、
医師の指示による薬物
治療が必要です。

成人における血圧値の分類

市販食品の塩分量

ＢＭＩ

18.5未満 やせ

18.5～25.0未満 正常

25.0以上 肥満

計算してみましょう。
あなたのBMI（肥満度）は？

体重（ｋｇ）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）

地域への貢献に感謝を

　昨年12月10日、平成16年から８年間の長きにわた
り大津建設業組合長を務めた宇

う
都
つの
宮
みや
一
いっ
誠
せい
さんに感謝状

が贈呈されました。同組合は、ボランティアで町道の
美化作業や防犯活動などの地域貢献事業に取り組んで
おり、贈呈式では、家入町長が町への貢献に対しお礼の
言葉を述べました。

宇都宮さん（写真左）

自衛隊熊本地方協力本部長感謝状

　昨年11月20日、自衛隊熊本地方協力本部の創立記念行
事が開催され、自衛隊父兄会大津町支部の武

たけ
田
だ
征
せい
伍
ご
支部

長に本部長から感謝状が贈られました。これは熊本地方
協力本部の活動に対して理解・協力した人に贈られるも
ので、武田支部長は自衛隊と行政、会員と住民を結ぶ懸け
橋として尽力したことが認められての贈呈となりました。

感謝状を受け取る武田支部長（写真左）

感謝状贈呈

自衛隊を支える皆さんへ感謝状を

鈴木さん

迅速な対応に感謝を 感謝状贈呈

　昨年７月12日に発生した九州北部豪雨により、町内にも大きな被害がありましたが、復旧作業など
に多大な貢献をした人に対する感謝状の贈呈が行われました。
　大津建設業組合（荒牧鉄矢組合長）は、町内の災害復旧作業に素早く取り組まれました。岩坂区（阿
原目地区・宮本武夫区長）では地域の連携により被災した人の帰宅を短期間で実現されました。真木区
の鈴木信次区長は、大雨による矢護川の氾濫をいち早く察知し、住民を安全な場所へ避難誘導しました。
　贈呈式では家入町長が一人一人に対し感謝の言葉を述べました。

岩坂区区長代理江藤さん荒牧さん
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