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旧年中は、はなぞのケアセンターを御利用頂きまして、誠にありがとうございました。

本年も御利用者皆様の笑顔が絶えない、楽しく元気な施設作りを目指し、

職員一同頑張ってまいります。

皆様のご健康と、本年がよい一年になりますようにお祈り申し上げます。

H28年度はなぞのケアセンター小規模多機能ホーム

新年あけましておめでとうございます

ｔ

職員紹介 酒井 君代（介護職員）

はなぞのケアセンター⼩規模に10⽉末から⼊職しました。
関⻄空港近くの⼤阪から、今年の春に引っ越してきました。まだ熊本の事も
熊本弁もなかなか解りませんが、⼤阪弁で明るく元気に毎⽇を楽しく利⽤者
様と過ごせたら！っと思っています。
「笑う⾨には福来たる」でスマイルを忘れずに頑張ります。

高血圧症は脳梗塞や心臓病のリスクが高まると言われていて、日本人の3人に1人がかかると言われる国民病です。

今回は病気のリスクを減らすためには最高血圧をどのくらいに抑えたがよいかを最新の情報を基にお話しします。

また、降圧薬を服用する前にすべきことも記載しますので参考にして下さい。

最高血圧値を150未満に抑える
日本高血圧学会による現行の治療ガイドラインでは、75歳以上の降圧目標を「150未満」に抑えるべきだと、治療目標を定めています。

改善には降圧薬を服用する前に、実施すべきなのが塩分の摂取量を減らすことです。

世界保健機関（ＷＨＯ）では、1日あたりの適切な食塩摂取量を5ｇ未満とさだめています。

厚生労働省の2013年の調査では、日本人の成人1日あたりの摂取量の平均は男性11.1ｇ、女性9.4ｇと減塩がすすんでいますが、まだ

多いようです。

次回では高血圧症予防として心掛けておきたいこと！！についてお話しします。

高齢者の高血圧症
さかい きみよ


