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健診後の日常生活

Q&A

昭
和
五
十
七
年
度
健
康
診
断
の
血
圧

測
定
の
結
果
は
図
の
と
お
り
で
す
。
こ

の
図
か
ら
日
置
町
の
場
合
、
男
性
の
方

が
女
性
よ
り
も
血
圧
の
高
い
人
の
割
合

が
高
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

血圧測定結果( 性別)
女性265 人

正
常

境界
域

高
血
圧

男性110 人

正

常

境
界
域

高
血
圧

Q

検
査
の
結
果
、
思
い
が
け
な
い
高

い
数
値
が
で
た
の
で
、
心
配
で
す
。

A

一
度
だ
け
の
検
査
で
血
圧
が
高
か

っ
た
か
ら
と
い
っ
て
神
経
質
に
な
る
必

要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
日
を
か
え
て
何
回

も
は
か
り
、
相
変
わ
ら
ず
高
け
れ
ば
、

か
か
り
つ
け
の
医
師
に
相
談
し
ま
し
ょ

Q

高
血
圧
の
治
療
は
長
い
と
聞
き
ま

す
が
、
死
ぬ
ま
で
薬
を
飲
み
続
け
な
く

て
は
い
け
な
い
の
で
し
ょ
う
か
。

A

高
血
圧
の
根
本
的
治
療
と
い
う
の

は
原
因
が
不
明
な
だ
け
に
難
し
く
、
薬

で
高
い
血
圧
を
下
げ
る
こ
と
し
か
で
き

ま
せ
ん
。
服
薬
に
よ
り
血
圧
が
下
が
り

自
覚
症
状
が
軽
く
な
っ
て
も
治
っ
た
と

い
う
こ
と
に
は
な
ら
ず
、
服
薬
を
中
止

し
た
り
自
分
勝
手
に
飲
む
と
、
正
し
い

治
療
が
で
き
ま
せ
ん
。
あ
せ
ら
ず
、
こ

れ
以
上
血
圧
が
上
が
ら
な
い
よ
う
旧
常

生
活
に
気
を
つ
け
、
医
師
の
判
断
に
ゆ

だ
ね
ま
し
ょ
う
。

血圧測定結果( 年齢別)
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塩 分 の 多 い 食 べ 物

・塩ざけ( 1009) 8. 2g ・ かつ丼( 1 人分) 3. 0g
・ たらこ( 1009) 6. 5g ・福神漬(大さじ1) 2. 6g
・即席ラーメン( l OOg) 5. 0g ・親子丼( 1 人分) 2. 5g
・ かけそば・うどん( 1 杯) 3. 5g

こ れ 以 上 血 圧 を 上 げ な い た め に

塩気 が少 な くて もお い し い 食 べ か た

1) 自然のもち味を生かす
2) レ モンやユズを利用
3) 酢に少量の砂糖をまぜる
4) 油の味をいかす
5) やく味やかおり野菜を利用する
6) 香辛料を利用
7) うどんやラーメンは汁を飲まない

ふ だ ん の く らし で 気 をつ け る こ と

1) 腹を立てたりストレスは禁物、気持ちをのんびり
規則正しい生活を

2) 酒の飲みすぎ、タバコの喫いすぎをしない
3) 急に寒いめにあわない
4) うす味、野菜中心の食事

会
社
の
健
康
診
断
や
町
の
健
診
で
あ

な
た
は
ど
ん
な
判
定
を
受
け
ま
し
た
か
。

支
部
長
や
推
進
員
さ
ん
の
す
す
め
で
健

診
を
受
け
て
み
た
あ
な
た
は
ど
ん
な
判

定
で
し
た
か
。
健
診
を
受
け
る
こ
と
が

積
極
的
健
康
管
理
の
第
一
歩
な
ら
、
そ

の
判
定
を
役
立
て
る
の
は
あ
な
た
自
身

の
意
志
で
す
。
折
角
の
チ
ャ
ン
ス
を
ム

ダ
に
し
な
い
で
健
診
の
結
果
が
生
き
た

も
の
と
な
る
よ
う
に
！
！

あ

り

が

と

う

ご

ざ

い
ま

す

日
置
町
社
会
福
祉
協
議
会

一
月
十
六
日
か
ら
二
月
十
五
日
ま
で

の
間
に
次
の
か
た
が
た
か
ら
ご
寄
付
を

い
た
だ
き
ま
し
た
。
社
会
福
祉
事
業
の

た
め
に
活
用
さ
せ
て
い
た
だ
き
、
ご
寄

付
の
趣
意
に
十
分
そ
い
た
い
と
思
い
ま

す
。
ご
芳
志
に
対
し
厚
く
お
礼
申
し
上

げ
ま
す
。
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史
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(
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(
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(
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◆
篤
志
寄
付

日
置
農
業
協
同
組
合

金
融
課

一
老
人

一
件

匿

名

二
件
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