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地域で見守る子育て！子育ち！地域で見守る子育て！子育ち！地域で見守る子育て！子育ち！地域で見守る子育て！子育ち！

問合せ先　いきいき広場内保健福祉グループ　☎52－9871

高血圧は、心筋梗塞や脳梗塞などを引きおこし、その後の生活を左右する大きな疾患ともいえ、最悪、死に至る
こともあります。しかし、障がいがおこるまでなんら身体的症状がなく、気づきにくいことが特徴の病気です。
『高血圧』とは？
高血圧とは、血管を流れる血液の圧力が強くなり続けている状態をいいます。血管壁が長期的に高圧状態にさ

らされることで、血管壁は硬くもろくなり、動脈硬化を引きおこす原因となります。

健康
たかはま２１健康
たかはま２１健康
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症状がないから怖い『高血圧』

妊婦健診を受けましょう
市では妊娠がわかった方に届け出をしていただき、母子健康手帳を配布しています。そのときに、『妊産婦健康診
査受診票』もいっしょに配布します。この受診票は、妊娠中、産後、乳児の診察と指定された項目の検査費用が公費
で負担されるというものです。
妊娠中は、ふだんより一層健康に気をつけなければなりません。妊婦さんの健康や、お腹の赤ちゃんの育ちぐあ

いをみるため、身体測定や血液・血圧・尿などの検査をします。
★特に、貧血、妊娠高血圧症候群、妊娠糖尿病などの病気は、お腹の赤ちゃんの発育に影響し、母体の健康を損なう
ことがあります。
★妊婦健診を受けることで、病気などに早く気づき、早く対応することができます。

妊婦健診の目的
健やかな妊娠と出産のために、市では妊娠中14回、産後1回、乳児期2回の健診を助成しています。
お母さんのお腹の中で赤ちゃんが発達していくのですが、よい胎内環境を与えてあげることは大切です。何度も
健診を受けに行くことが負担になる方もいるかもしれませんが、妊婦健診を通じて姿の見えない胎児＝お腹の赤ち
ゃんの健やかな成長を確認し、赤ちゃんを迎える喜びを感じてほしいという願いも込められています。

妊娠がわかった方は、早めに届け出をしましょう。

症状がない病気に気づくために、
健康診査を毎年受けること。そし
て、必要時には特定保健指導を受
けて、生活を見直しましょう！

心臓から血液が押し出され、血管に
圧力が強くかかります
１４０ｍｍHg以上ある場合に、高血
圧が疑われます。

心臓が広がり、血管の圧力が弱くな
ります。
９０ｍｍHg以上ある場合に、高血圧
症が疑われます

特に内臓脂肪を伴う肥満は、高血
圧症などの生活習慣病の原因とな
ります。
☆適正体重を維持しよう！
☆食べ過ぎに注意しよう！
☆適度な運動をしよう！

高血圧の原因の多くは塩分のとり
すぎ！塩分を控えましょう。
目安：1日７～１０ｇまで
☆ラーメンの汁を残そう！
☆薄味になれよう！
☆漬物やみそ汁の量に注意しよう！

予防その①　減塩！！！ 予防その②　肥満予防！！！

大切なことは予防と早期発見!!

収縮期血圧（最高血圧） 拡張期血圧（最低血圧）

早期発見と予防その③
健診受診と保健指導

1・2月の
児童センター

■東海児童センター　☎52─5126
■中央児童センター　☎52─3014
■吉浜児童センター　☎52─1019
■翼児童センター　　☎54─2833
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■開館日　月曜日～土曜日　■開館時間　午前９時～正午・午後１時～５時　■休館日　日曜日・祝日・年末年始

■翼児童センター

■中央児童センター

■東海児童センター

乳幼児親子あそび
随時参加可能。いずれも午前10時30分～

児童センター行事
参加希望者は各児童センターへ直接申込（申込受付は午前９時～。定員になりしだい締切）

2/13（土）

時間
１/30（土）
月日

2/ 6（土）

参加費定員内容 対象

無料20人 1/18（月）
～23（土）

申込期間

小学生
（家族の
参加も可）

2/20（土）

行事名

わくわくダンス
※1日のみの参
加可

曲にあわせて楽しく体を動かそう。
簡単なヒップホップも踊るよ。

13：30
～15：00

時間 内容月日 参加費対象
簡単おやつ
作り

定員行事名
1/18（月）
～25（月）200円1/30(土)

申込期間

10人小学生10：00
～11：30

もうすぐバレンタイン。クッキーを
作ってみよう。

無料

定員 参加費対象

図書館司書が絵本の読み聞かせ
をします。

1/18（月）
～22（金）

小学生 なし
友だちと、はさみ将棋で遊ぼう。

１５：４５～１/20（水）

内容
15：30
～16：30

1/27（水）
～2/3（水）15組 300円乳幼児

親子
いちご大福を食べながら情報交
換をしよう。

時間

当日参加可

申込期間

11：00
～12：00

行事名 月日

しょうぎデー

絵本の読み聞
かせ

2/10（水）ティータイム

2/25（木）
日時

2/ 3（水）
中央児童センター

2/17（水）

開催場所
東海児童センター

2/10（水）
2/ 4（木）

2/ 1（月）

2/18（木）

2/ 4（木）
※10：00
～11：30

2/ 3（水）

おひなさま壁飾りを作ろう。

【体操教室】体操の先生が楽しく教えてくれます。2月は跳び箱遊びをしよう。
※0～1歳児（10：30～）・2～3歳児（11：00～）

【誕生日会】
2月生まれの誕生日会を開催　※申込期間1/18（月）～25（月）

【のびのび育児相談】
保健師による健康講話と育児相談、身体測定

内容

【リトミック】講師の先生の音楽にあわせて、自由に心と体を表現して遊ぼう。

いろいろな運動遊びを親子でふれあいながら楽しもう。

翼児童センター
2/25（木）

吉浜児童センター

ひな人形を作ろう。空き缶を使って、積んだり並べたりして遊ぼう。
わらべうたで遊ぼう。　※前日までに予約
大きいサイコロで、動物探しをしよう。


