
2 3広報ひろさき　２０２０.１０.１

　　健康は自分でつくるものであり、赤ちゃんの頃から健健康は自分でつくるものであり、赤ちゃんの頃から健
康づくりは始まっています。令和元年度に市が実施した康づくりは始まっています。令和元年度に市が実施した
国保特定健診の結果によると、高血圧症と診断された人国保特定健診の結果によると、高血圧症と診断された人
は受診者全体の約５割にのぼります。また、受診者の３は受診者全体の約５割にのぼります。また、受診者の３
割に肥満がみられ、そのうち６割が高血圧治療中です。割に肥満がみられ、そのうち６割が高血圧治療中です。
　自分や家族の日常生活や体の状態を振り返り、できる　自分や家族の日常生活や体の状態を振り返り、できる
ことから始めましょう。ことから始めましょう。

ぼくの血圧も
測るまる！

～ 少しの意識で健康づくり ～～ 少しの意識で健康づくり ～

いのちを守る！高血圧対策いのちを守る！高血圧対策

■問い合わせ先■問い合わせ先　　健康増進課（☎37-3750）健康増進課（☎37-3750）
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健診を
受ける

自分の体を

知るために

では、妊産婦健診や 20・30代健診、各種がん検診、特定健診や後期高齢
者健診などを実施しています。皆さんはどのくらい健診を受けていますか。

自分はまだ大丈夫、と思っている人も多いのではないでしょうか。高血圧対策に
は、早期発見、早期治療が大切です。まずは一度の健診から始めてみましょう。

保健師保健師
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　健診を受けたらそれで終わりではありません。
血圧が高めであったり、要精密検査と診断された
場合は、必ず再検査を受けましょう。保健指導を
受けたり、医師の判断の下、治療を開始したりす
る場合があります。

保健師保健師
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Step １

　この写真は、昨年度
に 20・30 代 健 診 を
受診した市民の食事で
す。このような食事を
続けると、野菜が不足
しがちです。野菜に多

く含まれているカリウムや食物繊維は、健康を守
る上で大切な栄養素です。食塩の取り過ぎを抑え
るほか、腸内細菌の状態を改善し、便秘予防にも
なります。高血圧や糖尿病などの生活習慣病の予
防のために、主食・主菜・副菜のバランスを考え
た食事を取ることが大切です。

　昨年度、健診データ分析や塩分チェックシー
トから得られた市民の健康状態をもとに、高血
圧対策を重点的に取り組むこととしました。今
後は、右の３本柱を設定し、市民の健康づくり
を後押ししていきます。

弘前市の中度肥満傾向児の出現率（％）弘前市の中度肥満傾向児の出現率（％）

令和元年度学校保健統計より
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　中度肥満傾向児の割合も全国と比較し、小学生
では約２倍多い状況で、20・30代男性の３割以
上に肥満が見られます。

　これまで市では、高血圧対策に関するさまざまな取り組みを行ってきました。例え
ば、減塩商品の普及啓発（減塩料理の試食）や、医師講話や栄養教室などです。また、
地域の健康づくりサポーターなどと協力して、市民が多く集まるイベントやスーパー、
学校での啓発活動も積極的に行いました。

　血圧が 120/80mmHgを超えて
高くなるほど、脳血管疾患、慢性腎
臓病などの罹患リスクおよび死亡リ
スクは高くなると言われています。
また、血圧を下げることによって、
脳卒中や心筋梗塞が減らせることが
明らかになっています。脳・心臓・

腎臓の血管や臓器を守るために血圧
を下げることは、とても重要なこと
です。
　一度傷んだ血管は元には戻りませ
ん。血管は圧力に対して痛みを感じ
ず、自覚症状が無いので放っておく
と大変なことになります。

ど う し て 高 血 圧 対 策 が 必 要 な の ？

これまでの取り組みこれまでの取り組み

特定健診の結果（全国順位）特定健診の結果（全国順位）

空腹時血糖126mg/dl 以上の割合

拡張期血圧90mmHg以上の割合
ＢＭＩ25以上の割合
３合以上の飲酒
習慣的な喫煙

第４回NDBオープンデータ（全医療保険者）より

食の実態食の実態

総務省家計調査（2017年～ 2019年平均）より

　男女ともに脳血管疾患、心疾患、腎臓疾患によ
る死亡が全体の４割を占めています。また、特定
健診（※）の未受診者が６割、高血圧にもかかわ
らず、未治療・治療の中断者が５割いることがわ
かっています。
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※特定健診とは…生活習慣病の予防のために、40歳から74歳までの人を対象に行っているメタボリックシンドロームに着目した健診のこと。

家庭血圧を測る 減塩を心掛ける
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