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笑顔でつなぐ！  ５時間リレーマラソン

伊勢志摩ツーデーウオークに参加して
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聖隷沼津健康診断センター 健康支援課

稲葉 麻美さん　荒浪 淑子さん　田中 千鶴さん

1人じゃ難しくても仲間と一緒なら、がんばっ
て走れますね。誰が走ってもOKなのは、私
も走れそうな気が
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します(̂ o )̂

緑豊かな景色においしい海の幸！　参加するだけで伊勢志摩を満
喫できますね。写真の焼きホタテがおいしそう♡
こんなご褒美があれば、私も歩けそうです(*^_^*)

松山エデンの園　脇本 久美さん　松浪 弘さん　能田 真紀さん
宝塚エデンの園　長岡 珠美さん

　健康づくり支援事業では、事業所・グルー
プ単位など被保険者が企画した健康づくり
事業やウオーキング大会、シティマラソン、
サイクリングなどの参加に費用を補助して
います。
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聖隷健保組合
敦賀さち子

聖隷健保組合
鈴木ます美
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今年度の健康づくり支援事業もスタートしました

【申請手続】
所定の申込書に必要事項を記入し、当

健保組合保健指導係あてにお申し込み

ください。申請書は、ホームページ、

総務課よりお取り寄せください。

聖隷健康保険組合ホームページ
http://www.seireikenpo.or.jp/
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焼きホタテおいしそう♡　こんなご褒美が
あると歩いたかいがありますね！

「飛び賞」は心にも
懐にもうれしいで
すね。打ち上げも
楽しかったかな。
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130

2011

88

135
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145
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142

95

150

2014（年度）

130㎜Hg以上
収縮期血圧の
保健指導判定値

85㎜Hg以上
拡張期血圧の
保健指導判定値

（㎜ Hg）
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収縮期血圧

拡張期血圧

　
血
圧
は
、
年
齢
と
と
も
に
上
昇
し
ま
す
。

聖
隷
健
保
の
特
定
健
診
の
結
果
か
ら
も
、
高

血
圧
の
治
療
者
は
高
血
圧
・
脂
質
異
常
症
・

糖
尿
病
の
中
で
最
も
多
く
、
男
女
と
も
に
年

代
が
上
が
る
に
つ
れ
て
治
療
者
も
増
加
し
て

い
ま
す
。
高
血
圧
が
続
く
と
血
管
に
大
き
な

負
担
が
か
か
り
、
動
脈
硬
化
、
そ
し
て
脳
出

血
や
心
肥
大
、
腎
硬
化
症
な
ど
重
篤
な
合
併

症
に
つ
な
が
る
こ
と
も
。
特
定
健
診
で
高
め

の
数
値
が
出
た
ら
、
血
圧
が
正
常
域
に
な
る

よ
う
生
活
習
慣
を
改
善
し
ま
し
ょ
う
。

血
圧
が
高
い
と
血
管
は
常
に
圧
迫
さ
れ
て
い
て
、
動
脈
硬
化
を
引
き
起
こ
す
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。

特定
健診

ここに
注目！味の濃い

ものが好きで、
ラーメンの汁も
残しません

自覚症状が自覚症状が自覚症状が

なくても血管に
なくても血管に
なくても血管に

負担がかかり
負担がかかり
負担がかかり

続けている!?
続けている!?
続けている!?
続けている!?
続けている!?
続けている!?
続けている!?
続けている!?
続けている!?

改善を改善を改善をまずはまずはまずはまずはまずはまずは ととと食生活減塩

Aさんの

こんな　　  はありませんか変化
Aさんの

こんな　　  はありませんか健診
結果

　一般的に運動習慣のある人のほうが運動習慣のない人に比べて、血圧

が低い傾向にあります。ウオーキングや水泳、サイクリングなどの有酸

素運動は、長期間続けていると、血圧を下げる作用があるといわれてい

ます。ただし、重症の高血圧の人、すでに心臓や血管に病気のある人、

腎臓に機能障害がある人は、運動が制限されることがあるため、主治医

に相談しましょう。

自
覚
症
状
が
な
く
て
も
、「
高
血
圧
」に
注
意
！

食事では塩分を減らし、塩分排出効果のあるカリウムを積極的にとるようにしましょう。

Aさん（45歳　男性）

　一般的に運動習慣のある人のほうが運動習慣のない人に比べて、血圧

が低い傾向にあります。ウオーキングや水泳、サイクリングなどの有酸

素運動は、長期間続けていると、血圧を下げる作用があるといわれてい

　一般的に運動習慣のある人のほうが運動習慣のない人に比べて、血圧軽症の高血圧には軽症の高血圧には

有酸素運動も効果的

　全身に血液を送り出すために、心臓はポンプのように働き、血液は全身に酸素
や栄養を届けています。このとき、血液によって血管にかかる圧力が「血圧」です。
心臓から送られる血液の量が多かったり、血管が細くなり血液の流れが悪くなっ

たりすると、血圧は高くなります。血圧は時間帯や状況によっても変化しますが、基準を超えて高
い状態が続くと血管に負担がかかるので、治療の対象になります。

血圧を上げて全身に血液を送る 血圧が上がる

特定健診で
チェックするのは ココ！

血液の流れが悪くなった…！ 血液の量が多くなった！

・寒さや緊張で血管が縮む
・血管にコレステロールがたまって、
通り道が細くなっている

・血液がドロドロになっている

どうして

・濃い味つけが好きで塩分を
とりすぎている

・腎臓の機能が弱っている
・肥満が進んでいる

どうして

高血圧

血圧を下げる働きのあるカリウムをとる
　塩分（食塩）の主成分はナトリウムで、水分をため込んで血圧を
上げるのに対し、カリウムはナトリウムや水分の排出を助けるので、
血圧を下げる働きがあります。カリウムは多くの食品に含まれてい
ますが、野菜や果物、豆類、いも類、海藻、きのこ類に多く含まれ
ています。これらの食品には、カリウムとともに血圧を下げる働き
のあるマグネシウムやカルシウムも豊富なので、積極的にとりたい
ものです。
　なお、腎臓に機能障害のある人は、カリウムの摂取を控えたほう
がよい場合もあるので、医師に相談しましょう。

●カリウムを多く含む食品（単位：㎎）

焼きのり 2,400

生わかめ 730

アボカド 720

ひきわり納豆 700

ほうれん草 690

大豆（ゆで） 570

里いも（水煮） 560

モロヘイヤ 530

アジ（焼き） 490

かぼちゃ（ゆで） 480

エリンギ 460

バナナ 360

じゃがいも（水煮） 340
（日本食品標準成分表 2010 より）

食品100ｇ当たりのカリウム含有量　

焼きのり

ほうれん草

バナナ

かぼちゃ

塩分を減らすコツ

●塩分１ｇに相当する調味料

小さじ1/6

小さじ１強

小さじ1・1/3

小さじ2

大さじ2

大さじ4強

ウスター
ソース

トマト
ケチャップ

マヨネーズ

米みそ
（淡色辛みそ）

濃口しょうゆ

食塩

（日本食品標準成分表 2010 より算出）

●料理の味つけは薄味に
だしや酸味、辛味、
香りなどで味に変
化をつける

●麺類の汁は全部飲まないで残す

●みそ汁などの汁物は
1 日 1 杯までにして、
野菜などを加えて具
だくさんにする

▼ 調味料は計測して使う

130㎜Hg 以上 140㎜Hg

85㎜Hg 以上 90㎜Hg

心臓のポンプ機能により全身に血液が
送り出されています。血圧とはその圧
力のこと。心臓が収縮するとき（最高
血圧）と拡張するとき（最低血圧）を
調べます。血圧が高いと動脈硬化や脳
血管障害、心臓病などになる危険性が
高くなります。

収縮期血圧

拡張期血圧

項　目 保健指導判定値 わかること受診勧奨判定値

　全身に血液を送り出すために、心臓はポンプのように働き、血液は全身に酸素

たりすると、血圧は高くなります。血圧は時間帯や状況によっても変化しますが、基準を超えて高

高血圧って
どんな状態？

血圧をコントロールするには

まずはまずはまずはまずはまずはまずは
食事では塩分を減らし、塩分排出効果のあるカリウムを積極的にとるようにしましょう。

塩分を減らすコツ塩分を減らすコツ塩分

血圧をコントロールするには

1日8ｇ※
を目標に
※第２次健康日本21
　の目標値より

気になるになる病気

0.0

2.0

4.0

6.0

8.0

10.0

12.0
（％）

25年度24232221平成20

7.7
8.7 9.0

9.4 9.5 9.8

4.7
5.4 

5.9 6.1
6.8

7.2

1.7 2.0
2.4 2.4 2.42.2

高血圧

脂質異常症

糖尿病

●聖隷健保治療中者率●
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聖
隷
健
保
治
療
者
№
１
!!



日
本
有
数
の
パ
ワ
ー
ス
ポ
ッ
ト
と
し
て
、
全
国
か
ら
多
く
の
観
光
客
が
訪
れ
る
高
千
穂
。

国
の
名
勝
に
指
定
さ
れ
て
い
る
高
千
穂
峡
の
渓
谷
美
を
堪
能
し
、「
天

あ
ま
の

岩い
わ

戸と

伝
説
」な
ど
の
神
話
・

伝
説
ゆ
か
り
の
地
を
め
ぐ
る
、
癒
し
の
旅
に
出
か
け
よ
う
。

　
古
代
か
ら
の
神
話
と
伝
説
に
彩
ら
れ
た
高
千
穂
で
は
、
懐
か
し
い
ふ
る
さ
と
の
風
景
を
楽
し

み
な
が
ら
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
き
る
。
ま
ず
は
「
道
の
駅
高
千
穂
」
か
ら
ス
タ
ー
ト
。
舗
装
さ
れ

た
道
路
を
進
む
と
、「
高
千
穂
神
社
」
に
到
着
す
る
。
神
社
の
奥
に
あ
る
、
緑
に
包
ま
れ
た
遊
歩

道
を
抜
け
て
「
高
千
穂
峡
」
へ
。
渓
谷
沿
い
に
は
、
鬼き

八は
ち

が
投
げ
た
と
い
う
伝
説
の
あ
る
巨
岩

や
名
瀑
「
真ま

名な

井い

の
滝
」
な
ど
、
多
く
の
見
ど
こ
ろ
が
あ
り
飽
き
る
こ
と
が
な
い
。
貸
し
ボ
ー

ト
に
乗
っ
て
、
真
名
井
の
滝
を
間
近
で
仰
ぎ
見
る
の
も
楽
し
い
。

　
県
道
沿
い
に
進
み
、
天
孫
降
臨
の
伝
承
が
残
る
「
槵く

し

觸ふ
る

神
社
」
へ
。
さ
ら
に
進
む
と
、
日
本

最
古
の
踊
り
子
・
天ア

メ
ノ
ウ
ズ
メ
ノ
ミ
コ
ト

鈿
女
命
と
猿サ

ル

田タ

彦
ヒ
コ
ノ

命ミ
コ
ト

を
祀
る
「
荒あ

ら

立た
て

神
社
」
に
到
着
。
昼
で
も
う
っ
す

ら
陰
る
静
か
な
地
で
参
拝
を
済
ま
せ
た
ら
、
来
た
道
を
引
き
返
し
、「
道
の
駅
高
千
穂
」
に
戻

ろ
う
。

　
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
後
は「
高
千
穂
温
泉
」に
立
ち
寄
り
、さ
っ
ぱ
り
汗
を
流
す
の
が
お
す
す
め
だ
。

高千穂峡
太古の昔、阿蘇の火山活動によって
形成された渓谷で、国の名勝・天然
記念物に指定されている。約１kmの
遊歩道が整備されており、日本の滝
百選に指定されている「真名井の滝」
（写真）や、神話に由縁のある「月形・
日形」「鬼八の力石」などの必見ポ
イントも多数。貸しボートも人気。

（宮崎県・高千穂町）

●被保険者数
　　　男
　　　女
●平均標準報酬月額
　　　男
　　　女

…………… 10,811人
………………… 2,850人
………………… 7,961人

… 340,572円
……………… 459,527円
……………… 297,986円

●平均年齢
　　　男
　　　女
●被扶養者数
●任意継続被保険者数
●育児休業保険料免除者数

平成26年6月末現在

聖隷健康保険組合
の現況

………………… 37.73歳
…………………… 38.36歳
…………………… 37.51歳

……………… 4,802人
………… 85人

… 292人

　イライラしてキレそうになったときには、その場で３回ほど深呼吸をし
てみてください。鼻から息を吸ってお腹をいっぱいに膨らませ、口からゆっ
くり吐いてお腹を凹ませます。深呼吸（腹式呼吸）は、沸き立った感情をクー
ルダウンさせる効果的なリラクゼーション法。「イラッとしたら３回深呼吸」
を習慣化していけば、キレやすさは少しずつ治まっていくでしょう。

「イラッとしたら３回深呼吸」でクールダウン

　
雨
が
降
る
と
イ
ラ
ッ
、
満
員
電
車
で
イ
ラ
ッ
、
苦
手
な
人
に
会
う
と
イ
ラ
ッ
。
そ
う
し
た
イ
ラ
立
ち

を
鎮
め
ら
れ
ず
、
人
や
物
に
当
た
っ
て
し
ま
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

感
情
を
何
か
に
ぶ
つ
け
れ
ば
、

い
っ
た
ん
は
ス
ッ
キ
リ
す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
後
か
ら
「
つ
ま
ら
な
い
こ
と
で
キ
レ
て
し
ま
っ
た

…
…
」
と
後
悔
す
る
こ
と
も
多
い
と
思
い
ま
す
。
ま
た
、
ぶ
つ
け
る
こ
と
で
イ
ラ
立
ち
が
増
幅
し
、
感
情

の
収
拾
が
つ
か
な
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
ま
ず
は
、
自
分
自
身
の
「
キ
レ
や
す
さ
」

を
チ
ェ
ッ
ク
し
、
感
情
と
上
手
に
付
き
合
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

イ
ラ
イ
ラ
を
ぶ
つ
け
て
「
キ
レ
や
す
い
」

傾
向
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

□ 日常の小さなことにもイラ立つことが多い
□ 待たされたり、予定どおりにいかないとイライラして仕方ない
□ イラ立ちがもとで、人間関係が長続きしにくい
□「ムカつく」「イラつく」「ウザい」などの言葉をよくつぶやく
□ 沸き立った感情をどうしていいのかわからないことが多い
□ 怒鳴る、蹴るなど、何かに攻撃をするとスッキリする

あなたのキレやすさチェック！

　大半にチェックがついたあなたは、人や物事にキレやすい傾向が強いのかも
しれません。小さなことにもイライラし、思いどおりにならないとイラ立ちを
どうしていいのかわからないことが多くないでしょうか？ イライラしたとき
には、その感情のままに行動せず、いったんぐっと気持ちを飲みこむクセをつ
けていきましょう。「感情が沸き上がったら一時停止」を心がけることで、感
情に支配されやすい自分の傾向が少しずつ変わっていくでしょう。なお「一時
停止」をするときには、下コラムの深呼吸も取り入れてみてください。

　あなたは「すぐにキレる」とは言えないまでも、ときどき感情に振り回され
てしまう傾向があるのではないでしょうか？ 「感情の発生」を防ぐことはできま
せんが、イライラしたときにはその気持ちに集中せず、掘り起こして刺激せず、
「そういうこともあるさ」と放っておくようにしましょう。すると、その感情は
いつのまにか自然に消えてなくなっていきます。

　あなたは、自分の感情との上手なお付き合いができているようですね。これからも、
一時沸き上がった感情に振り回されず、適度に受け流したり、気分転換を取り入れ
たりして、イライラを膨らませないようにしていきましょう。

４つ以上の人チェックが

２つまたは３つの人チェックが

１つ以下の人チェックが

※このチェックシートは、あくまでも目安であり、現在の考え方や行動の傾向を知るための一つのヒントとしてお使いください。

■監修　大美賀 直子 産業カウンセラー・精神保健福祉士

フリーダイヤル

※当サービスは、外部の専門機関ピースマインド・イープ㈱により運営されて
　おり、相談内容などの個人の秘密・プライバシーは完全に厳守されます。

※上記アドレスには、聖隷健康保険組合のホームページからもアクセスできます。
https://www.kenko-program.com/seirei/

カ
ー
ド
を
お
配
り
し
て
い
ま
す
。

い
つ
で
も
携
帯
し
て
、
悩
ん
だ
ら
、

即
相
談
し
ま
し
ょ
う
。
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神
話
の
里
・
高
千
穂
の

パ
ワ
ー
ス
ポ
ッ
ト
を
め
ぐ
る

高千穂高
高千穂町役場

高千穂町
国民健康保険病院

国見ヶ丘病院

高千穂町
総合公園

高天原遥拝所・
四皇子峰

高千穂
バスセンター

高千穂
がまだせ市場

まちなか
案内所

高千穂トンネル

天
岩
戸
駅
へ

天
岩
戸
神
社
へ

神代川

五
ヶ
瀬
川

岩
戸
川

325

218

7

237

50

荒立神社

あららぎ乃茶屋
高千穂峡

真名井の滝
千穂の家

高千穂温泉

高千穂神社

玉垂の滝

道の駅高千穂

遊歩道

0 400m
高千穂あまてらす鉄道
（旧高千穂駅）

約7.0㎞
約3時間

高千穂温泉
広々とした大浴場や露天風呂、ミストサ
ウナ、イベント湯など多彩なお風呂が楽
しめる。

営　業：10：00～ 22：00
休館日：木曜日（祝日の場合は翌日）
料　金：高校生以上 500円、
　　　　70歳以上・中学生 300円、
　　　　小学生 200円
電　話：0982-72-7777

高千穂神社
創建は約1900年前とされる、高千穂
八十八社の総社。境内の夫婦杉は、夫婦
や恋人と手をつないで３周まわると願いが
かなうという伝説も。本殿と鉄造狛犬は
国の重要文化財。 電話：0982-72-2413

宮崎県

高千穂町

高千穂町観光協会
☎ 0982-73-1213
http://takachiho-kanko.info/

問い合わせ

JR日豊本線「延岡駅」から
路線バスで約90分
鹿児島本線「熊本駅」から
特急バスで約３時間

九州自動車道「松橋IC」から
車で約90分

ライトアップ
夏季は真名井の滝
と遊歩道がライト
アップされ、幻想
的な雰囲気に。
期間：7月中旬～
　　　9月上旬
日没～22：00まで


