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杉
谷
院
長
の
健
康
に
つ
い
て
の
心
得

　

暦
の
上
で
は
早
や
立
夏
を
過
ぎ
、
風
が
心
地
良
く
感
じ
ら
れ
る
こ
の

ご
ろ
、
お
元
気
で
お
過
ご
し
の
こ
と
と
存
じ
ま
す
。
日
頃
は
宍
道
ラ
イ

オ
ン
ズ
ク
ラ
ブ
に
対
し
、
ご
支
援
、
ご
協
力
を
賜
り
、
厚
く
御
礼
申
し

上
げ
ま
す
。

　

さ
て
、
宍
道
ラ
イ
オ
ン
ズ
ク
ラ
ブ
も
設
立
50
周
年
の
節
目
を
迎
え
、

ク
ラ
ブ
の
目
的
で
あ
る
『
社
会
奉
仕
』
に
向
け
て
さ
ら
に
一
層
、
ク
ラ

ブ
会
員
全
員
が
気
を
引
き
締
め
て
邁
進
す
る
思
い
で
お
り
ま
す
。
と
は

言
っ
て
も
ク
ラ
ブ
会
員
の
平
均
年
齢
も
若
干
？
高
め
で
ご
ざ
い
ま
し

て
、
奉
仕
活
動
に
精
を
出
す
に
も
心
と
体
の
双
方
が
健
康
で
あ
る
こ
と

が
前
提
と
な
り
ま
す
。
会
員
間
の
雑
談
の
中
で
も
、『
腰
の
具
合
が
・・・
』

『
誰
そ
れ
が
入
院
し
た
そ
う
な
…
』
と
い
っ
た
会
話
が
あ
ち
こ
ち
で
飛

び
交
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
中
で
思
い
立
ち
、
去
る
令
和
５
年
３

月
16
日
に
『
い
ん
べ
杉
谷
内
科
小
児
科
医
院
』
の
杉
谷
美
代
子
院
長
を

お
招
き
し
、『
健
康
に
つ
い
て
の
心
得
・
高
血
圧
に
気
を
付
け
よ
う
！
』

と
題
し
た
講
話
を
お
願
い
し
た

次
第
で
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
の
影
響
で
日
々
の
体
温
測

定
を
皆
さ
ん
行
っ
て
い
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
院
長
先

生
の
講
話
を
拝
聴
し
た
の
ち
は

日
々
の
血
圧
測
定
も
必
要
が
あ

る
な
と
感
じ
て
い
る
と
こ
ろ
で

す
。
そ
こ
で
院
長
先
生
の
血
圧

に
関
す
る
健
康
ア
ド
バ
イ
ス
を

以
下
引
用
記
述
さ
せ
て
頂
き
、

皆
様
も
健
康
増
進
の
ヒ
ン
ト
と

し
て
ご
活
用
い
た
だ
け
れ
ば
幸

い
で
す
。

　血圧は、最大血圧が140mmHg以上、あるいは最小血圧が90mmHg以上が「高血圧」と
されます。望ましい血圧（至適血圧）は120/80mmHg未満で少なくとも130/85mmHg未

満に保つことが必要です。高血圧のまま放置しておくと動脈硬化が進み、脳卒中や心筋梗塞などを引き起こし、
死に至ることもある恐ろしい病気です。医師の治療や指導を受け改善が必須です。以下に自宅でできる生活習
慣の見直しポイントを紹介します。

　①血圧を知る……１日に２回測る。１回目は朝起床後１時間以内かつ
排尿後の食事や薬内服の前。２回目は就寝前

②塩分を減らす…１日６ｇ未満が目標。料理の味付けは薄めに。
③禁煙とお酒は控えめに

　…血圧を上げる要因の１つ。アルコールは１合程度。
④１日15㏄程度の酢を摂取する。
⑤肥満を防ぐ……肥満自体が心血管病の原因にもなる。
⑥適度な運動……有酸素運動のウォーキングなどもおすすめ。
⑦睡眠たっぷりとストレス解消

　…自分なりのリラックス法を見つけよう。

　以上がよく言われている自宅でできる改善ポイントです。ご存じの事ばかりでしょうが、なかなか実践でき
ていないものです。１つでも多く出来ることから始めましょう。生きていく中で全てに優先することが健康で
すね。ぜひ実践してみて下さい。

運動・減塩・お酢運動・減塩・お酢
で正常値に！！で正常値に！！

高血圧に高血圧に

気を付けよ
う！

気を付けよ
う！

かわら版
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宍道ライオンズクラブがホストで宍道公民館で開催

　　フォトアラカルト

第２回ガバナー諮問委員会1212 ／ ／３３

すべてのこどもに笑顔と夢を！
こどものみらい古本募金の
活動をしています。

５５ ／ ／１１

献血活動を実施
ショッピングセンターベルの
店頭にて

２２ ／ ／３３
４４ ／ ／６６
観桜例会・ゴルフ・
グラウンドゴルフ大会
会員相互の親睦会

2022

2023

４/15４/15
・４/16・４/16

第69回年次大会
in宇部大会

会員の皆さんに声かけして、古本を回収しています。

家族忘年例会 in宍道公民館
ライオンズ国際平和ポスターコンテスト
表彰式

1212 ／ ／1515


