
問合せ　℡0493-62-0718

フ
レ
イ
ル
を
知
っ
て
い
ま
す
か

「
フ
レ
イ
ル
」
と
は

加
齢
に
よ
っ
て
心
身
の
老
化
が
起

き
、
健
康
な
状
態
と
介
護
が
必
要
な
状

態
の
間
の
こ
と
で
す
。
フ
レ
イ
ル
は
大

き
く
分
け
て
三
つ
の
要
因
が
あ
り
ま

す
。

▼

身
体
的：

筋
力
の
衰
え
や
、
移
動
機

能
の
低
下
に
よ
る
も
の

▼

精
神
的：

軽
度
認
知
症
や
う
つ
状
態

に
よ
る
も
の

▼

社
会
的：

社
会
と
の
つ
な
が
り
の
希

薄
化
に
よ
る
も
の

一
つ
で
も
当
て
は
ま
る
要
因
が
あ
る

場
合
、
介
護
が
必
要
な
状
態
に
な
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。

運
動

▼

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

▼

自
宅
で
で
き
る
ス
ト
レ
ッ
チ

▼

ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
の
軽
い
筋
ト
レ

食
生
活

▼

合
言
葉

「
さ
あ
に
ぎ
や
か
に
い
た
だ
く
」

さ
か
な
、
あ
ぶ
ら
、
に
く
、
牛
乳
、

や
さ
い
、
海
藻
、
い
も
、
た
ま
ご
、

だ
い
ず
、
く
だ
も
の

一
日
の
食
事
の
中
で
食
べ
て
ほ
し

い
十
品
目
の
頭
文
字
を
と
っ
た
も
の

で
す
。

こ
の
中
か
ら
一
日
、
七
品
目
以
上

を
目
標
に
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。

口
腔
ケ
ア

▼

食
後
に
歯
磨
き

▼

口
腔
体
操
を
す
る

▼

歯
科
受
診
し
て
現
状
を
知
る

社
会
参
加

▼

近
所
の
人
と
の
挨
拶

▼

地
域
の
活
動
や
イ
ベ
ン
ト
へ

の
参
加 ！

早
め
の
対
策
が
重
要
で
す

早
め
の
対
策
が
重
要
で
す

ひとりで悩まないで ひとりじゃないから
ご家族を介護されている方々が集まり、日々の介護の

悩みを話し合いましょう。
参加希望の方は事前の申し込みをお願いします。

日時：６月２８日（土） １３時３０分～１５時３０分
場所：ふれあい交流センター

会議室１０３・１０４（１階）
費用：無料（飲み物は各自ご用意ください）
申込み：認知症の人と家族の会事務局
℡：０４８－８１４－１２１０（月・水・金・土１０時～１６時）
FAX：０４８－８１４－１２１１（ＦＡＸは随時受付）

認知症の人と家族の会「介護者のつどい」

フ
レ
イ
ル
は
、
自
分
の
状
態
と
向
き
合
い
、
予
防
に
取
り
組
む
こ
と
で
そ
の
進

行
を
緩
や
か
に
し
、
健
康
に
過
ご
せ
て
い
た
状
態
に
戻
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
早

く
か
ら
フ
レ
イ
ル
予
防
を
す
る
こ
と
で
、
健
康
寿
命
を
の
ば
す
こ
と
も
で
き
ま

す
。
ま
ず
は
、
い
つ
も
の
生
活
を
少
し
変
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

予
防
の
取
り
組
み
に
、
運
動
、
食
生
活
、
口
腔
ケ
ア
、
社
会
参
加
が
あ
り
ま
す
。

●嵐カフェ ℡０４９３－６２－０７１８
日程：６月９日（月）
時間：１０時～１２時
場所：嵐山町立図書館１階多目的室
参加費：１００円
問合せ：嵐山町地域包括支援センター

オレンジカフェ掲示板
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いつまでも自分の歯で、おいしく食事ができるよう、歯の健康を保つことが大切です。また、歯の健康を守ることは全
身の健康を守ることにつながります。
歯周病やむし歯等を早期に発見し、快適な食生活を送っていただくため、歯の健康診査を行います。
普段、歯科医院にかかることがない方、むし歯や歯周病等お口の中にご心配のある方は、この機会に検診を受けてみま
せんか。
実施日 ７月２７日（日） ９時～１２時 ※受付時間は受診通知書にてお知らせします。
会場 健康増進センター
対象 ２０歳以上 ２０名（先着順） 受診費用 無料
申込み 電話、窓口

申込み開始日 ６月９日（月） ９時～ 定員になった場合は締め切ります。
検診内容 口腔内診査（歯の状態の確認）、歯肉の状況診査、口腔衛生指導（歯みがき指導）

歯周病検診を希望される方は、下記を確認してお申し込みください。

検診当日にお伝えします。

問長寿生きがい課 ℡０４９３－６２－０７１８

問健康いきいき課 ℡０４９３－５９－６９１１

高血圧予防や血圧を下げるためには、生活習慣の改善が重要です！

減塩、減量、運動、節酒を組み合わせることでよ
り血圧を下げる効果があるといわれています。ま
ずはできることからはじめてみましょう。

２．カリウムの摂取
カリウムは食塩に含まれるナトリウムを体外に
押し出す働きがあります。野菜や芋類、果物に
多く含まれています。
※腎臓病の治療などでカリウム制限がある場合
は医師・栄養士に相談してください。

次回は減塩の方法についてです。

高血圧の食事・生活習慣のポイント

４．運動

▼ 毎日３０分程度、早歩き
くらいのウォーキング

▼ 筋トレやストレッチも
組み合わせて

事前に郵送で届くもの
受診通知書、問診票
※当日に持参してください

歯周病検診
歯と口の健康は全身の健康につながります！

◆ 歯周病検診の受け方 ◆

受付期間
６月９日（月）～２７日（金）
平日 ９時～１７時まで
電話 健康いきいき課

０４９３－５９－６９１１

申込み（要予約）１ 受診２ 検診結果３

１．食塩制限
食塩の過剰摂取により、血圧が上昇するといわ
れています。加工食品の摂り方にも注意が必要
です。
１日の目標量：男性７．５ｇ未満、女性６．５ｇ未満
減塩目標 ６ｇ未満

３．適正体重の維持
まずは自分の体格を確認！

BMI＝体重（㎏）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）

BMI２５未満を目標にしましょう。減量するこ
とで、血圧降下が期待できます。

５．節酒
長期的な過剰摂取は血圧上昇の原因です。
１日のアルコール摂取量
ビール中瓶１本・ワイン３００㎖・日本酒１合
※女性は上記の半分以下

11 広報嵐山 2025. 6


