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けんこう だよりり

職場や病院で血液検査をされる
機会がない方
　医療機関で特定健診が受けられ
るのは12月末までです！
　ぜひこの機会にご受診ください。

お問い合わせ 健康づくり課　健康推進係（うみハピネス内）　☎９３３-０７７７

　宇美町国民健康保険加入の40歳～74歳の方で、平
成28年４月以降に病院や職場にて血液検査をされた
方、もしくは今後受診予定の方に検査結果の提供をお
願いしています。血液検査はご自身のお体を知る大切
な情報です。ご提供いただいた検査結果は、保健師・管
理栄養士が見方をご説明し、健康づくりをサポートし
ます。ご協力いただける方は、うみハピネスまでご連絡
ください。

血液検査結果の提供をお願いします!血液検査結果の提供をお願いします!
血液検査結果
の変化が

一目でわかる！

～宇美町国民健康保険加入の方へ～

血圧の変化には要注意！血圧の変化には要注意！寒い季節

忘年会シーズン到来！

お酒と血圧の関係は？？お酒と血圧の関係は？？
　アルコールは一時的に血圧を下げることもありますが、長い間飲み続
けると血圧を上げ、高血圧症の原因になると考えられています。
　アルコールで血圧が上がる理由は、血管の収縮反応が高まるほか、心
臓の拍動を速める交感神経の活動を促進することによると考えられてい
ます。
　また、アルコール飲料に含まれる糖質により体重が増えることや、塩辛
いつまみを摂ることも関係するでしょう。

　飲み過ぎ食べ過ぎに注意して、年の瀬を過ごしましょう！
冬の温泉は要注意!?
冬の温泉は要注意!?

入浴時に気をつけること
入浴時に気をつけること

そもそも、血圧って??
そもそも、血圧って??

　血液の圧力によって血管壁が押される力のことで、心臓から送り出される血液の量（心拍出量）と、血
管の硬さ（血管抵抗）によって決まります。心拍出量が大きくなれば血圧は上がり、血管抵抗が小さくな
れば、血圧は下がるという関係にあります。

♨ お湯の温度を確かめる
脱衣所に暖房が入っていれば温度差は少ないですが、冬の露天風
呂は外気が低いので、お湯との温度差によって血圧が急激に変化
します。家族と一緒にいる場合などは、入浴することを知らせてお
くようにしましょう。

♨ 高温を避け、ぬるめのお湯にする
熱い湯に入った直後は血圧が上がるので、湯の温度は40度程度の
ぬるめにしましょう。

♨ 湯に慣れてから入る
シャワーを足、手、からだの順にかけ、湯に慣れてから浴槽に入りましょう。

♨ 半身浴で体を慣らす
いきなり全身を浸すと、温度や水圧による急激な負担にさらされるので、半身浴で体を慣らすと、
これを避けられます。

♨ 水分を補給する
入浴すると発汗量が増え、体内の水分が失われます。そうなると血流が悪くなるため、血圧が上が
ります。入浴の前後には、コップ１杯程度の水分を補給しましょう。また、ぬるめの湯でも、入浴時間
が長くなれば発汗量は増えるので、注意しましょう。

♨ 入浴前後の飲酒は避ける
アルコールは血管を拡張し、血圧を下げる作用や利尿作用があります。そのため、入浴前後に飲酒
すると、血圧が下がり過ぎたり、脱水症状をおこしたりするおそれがあります。

　脱衣所や浴室が寒いと血管が収縮して血圧が上がってしまいます。特に
寒い冬は、温かい居間から脱衣所、浴室と移動することで、血圧が上がりや
すくなります。
　また、寒い状態から42～43度と熱めのお湯に入ると、体は温熱の刺激
を強く受け、血圧はさらに上昇します。血圧の急激な変化によって、心臓へ
大きな負担がかかり、脳卒中や心臓発作が起こりやすくなりとても危険で
す。普段から血圧が高い人ほど上がりやすくなるので、注意が必要です。

検査結果を提供してい
ただいた方に、結果一覧
をお渡ししています。


