
赤
い
羽
根
共
同
募
金

地
域
福
祉
活
動
へ
の
助
成

　

香
美
市
共
同
募
金
委
員
会
で

は
、
赤
い
羽
根
共
同
募
金
の
配

分
金
を
財
源
に
、
助
成
金
交
付

事
業
を
行
っ
て
い
ま
す
。

【
対
象
と
な
る
活
動
】

◆
地
域
住
民
の
集
い
・
介
護
予

防
体
操
の
会
・
行
事
等

◆
各
種
団
体
の
研
修
会
・
講
座

◆
そ
の
他

【
助
成
金
額
】
10
万
円
以
内

【
対
象
経
費
】
備
品
・
消
耗
品

の
購
入
、
チ
ラ
シ
等
の
印
刷
代
、

会
場
の
賃
借
料
等

※

飲
食
代
等
は
対
象
外

【
申
込
締
切
】
４
月
30
日
（
水)

【
問
い
合
わ
せ
・
申
込
先
】

香
美
市
共
同
募
金
委
員
会
事
務
局
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募
集
・
催
し
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資料請求は

こちらから

ホームページは

こちらから

令
和
７
年
度
自
衛
官
等

採
用
案
内

①
一
般
幹
部
候
補
生
・
幹
部
候

補
曹

【
対
象
】

・
22
歳
以
上
26
歳
未
満
の
方

・
修
士
課
程
修
了
者
等
（
見
込

　

み
を
含
む
）
は
28
歳
未
満
の

　

方
・
20
歳
以
上
22
歳
未
満
で
大
学

　

を
卒
業
（
見
込
み
を
含
む
）

　

し
た
方

【
受
付
期
間
】

第
１
回
採
用
試
験

３
月
１
日(

土)

～
４
月
４
日(

金)

第
２
回
採
用
試
験

４
月
23
日(

水)

～
６
月
６
日(

金)

※

パ
イ
ロ
ッ
ト
を
除
く

【
１
次
試
験
日
】

第
１
回
採
用
試
験

４
月
12
日(

土)

・
13
日(

日)

※

13
日
は
パ
イ
ロ
ッ
ト
希
望
者
の
み

第
２
回
採
用
試
験

６
月
14
日
（
土
）

②
一
般
曹
候
補
生

【
対
象
】

採
用
予
定
月
の
１
日
現
在
、
18

歳
以
上
33
歳
未
満
の
方

※

32
歳
の
方
は
、
採
用
予
定
月
の
末

日
現
在
、
33
歳
に
達
し
て
い
な
い
方

【
受
付
期
間
】

３
月
１
日(

土)

～
５
月
７
日(

水)

【
試
験
日
】

１
次
試
験　

５
月
17
日(

土)

～
19
日(

月)

※

W
E
B
試
験(

個
別
方
式
で
１
回)

２
次
試
験　

６
月
15
日(

日)

③
自
衛
官
候
補
生

【
対
象
】

採
用
予
定
月
の
１
日
現
在
、
18

歳
以
上
33
歳
未
満
の
方

※

32
歳
の
方
は
、
採
用
予
定
月
の
末

日
現
在
、
33
歳
に
達
し
て
い
な
い
方

【
受
付
期
間
】

年
間
を
通
じ
て
実
施

(

第
１
回
は
５
月
21
日(

水)

ま
で)

【
試
験
日
】

学
科
試
験　

５
月
24
日(

土)

～
26
日(

月)

※

W
E
B
試
験(

個
別
方
式
で
１
回)

面
接
試
験
等　

６
月
１
日(

日)

④
予
備
自
衛
官
補

◆
技
能
コ
ー
ス

【
対
象
】

国
家
免
許
資
格
等
を
有
す
る
18

歳
以
上
で
、
資
格
の
種
類
に
よ

り
53
歳
～
55
歳
未
満
の
方

【
受
付
期
間
】

１
月
22
日(

水)

～
４
月
８
日(

火)

【
試
験
日
】

学
科
試
験　

４
月
12
日(

土)

～
14
日(

月)

※

W
E
B
試
験(

個
別
方
式
で
１
回)

面
接
試
験
等　

４
月
20
日(

日)

（
善
通
寺
）

◆
一
般
コ
ー
ス

【
対
象
】

18
歳
以
上
52
歳
未
満
の
方

※

受
付
期
間
、
学
科
試
験
の
試
験
日

は
技
能
コ
ー
ス
と
同
じ
で
す
。

【
試
験
日
】

面
接
試
験
等　

４
月
19
日(

土)

（
高
知
）

　

状
況
に
よ
り
、
試
験
日
等
が

変
更
さ
れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
給
与
や
勤
務
体
制
な

ど
詳
し
く
は
、
自
衛
隊
高
知
地

方
協
力
本
部
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

【
問
い
合
わ
せ
先
】

自
衛
隊
高
知
地
方
協
力
本
部

香
南
地
域
事
務
所

☎
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制
服
リ
ユ
ー
ス
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

　

集
落
活
動
セ
ン
タ
ー
美
良
布

で
活
動
す
る
地
域
住
民
が
香
北

中
学
校
・
県
内
高
校
の
制
服
の

回
収
・
有
償
提
供
を
行
う
『
制

服
リ
ユ
ー
ス
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
』

に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

「
も
っ
た
い
な
い
制
服
を
減
ら

そ
う
！
」
を
テ
ー
マ
に
、
皆
さ

ん
か
ら
寄
付
し
て
い
た
だ
い
た

制
服
や
体
操
服
を
低
価
格
で
販

売
し
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
お
い
で

く
だ
さ
い
。

　

制
服
を
適
切
に
使
用
し
て
い

た
だ
く
た
め
に
、
購
入
に
は
お

子
さ
ん
と
同
伴
し
て
い
た
だ
く

か
、
お
子
さ
ん
の
学
生
証
の
提

示
を
お
願
い
し
ま
す
。

【
日
時
】

３
月
16
日
（
日
）

10
時
～
14
時

※

当
日
ご
都
合
が
悪
い
場
合
は
、
前
日

の
10
時
～
14
時
に
お
い
で
く
だ
さ
い
。

会
場
の
準
備
時
間
と
な
っ
て
い
ま
す

が
、
制
服
を
購
入
い
た
だ
け
ま
す
。

【
場
所
】

集
落
活
動
セ
ン
タ
ー
美
良
布
交

流
ス
ペ
ー
ス

【
問
い
合
わ
せ
先
】

美
良
布
地
区
集
落
活
動
セ
ン
タ

ー
推
進
協
議
会
事
務
局
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血圧血圧を測ろう 【問い合わせ先】　　　　　　　　　　　　　　　
健康推進課 健康づくり班　☎５２－９２８２

からだもこころも　みんなで元気！　　　　　
未来へつなぐ　健康のかけはし

　血圧とは、心臓から送り出された血流が血管の壁を押す圧力のことで、血圧が高い状態が続くと動

脈硬化（血管の老化）が進み、血管がつまったり破れやすくなります。高血圧自体は無症状の場合が

多いですが、放置すると脳血管疾患や心疾患など命にかかわる大きな病気を引き起こします。

　高血圧の発症を予防・早期発見するには、一人ひとりが普段の血圧値を知っておくことが大切です。

家庭での血圧測定を習慣づけ、血圧を意識した生活をスタートしましょう！また、日々の血圧値は必ず

記録に残しておきましょう。

～ ご 存 知 で す か ？ ｢ 白 衣 高 血 圧 ｣ ～

☞ホームページはコチラ

病院や健診で測るといつも血圧が高くなるね…

そんな方は「白衣高血圧」かもしれません。診察室での血圧値が１４０／９０ｍｍＨｇ以上

でも、それ以外の場面での血圧値が１３５／８５ｍｍＨｇ未満を示す状態のことを「白衣高

血圧」と言います。

でも普段は正常値だから大丈夫だよね？

白衣高血圧は、通常の高血圧と比較して脳血管疾患や心疾患などの発症リスクは低いとさ

れていますが、高血圧でない方と比較すると、将来的に高血圧やそれに伴う血管病を発症

するリスクが高いため、注意が必要です。生活習慣の見直しや家庭血圧測定を行い、高血

圧の発症を予防しましょう。

　このたび、香美市オリジナルの血圧手帳ができました。家庭血圧の

記録はもちろん、血圧の測り方や高血圧対策のポイント、その他健康

に関するお知らせなどの情報が盛りだくさんとなっています。手帳の

様式は、香美市ホームページに掲載していますので、ご自由にダウン

ロードして活用してください♪

香 美 市 の 血 圧 手 帳 が で き ま し た ！

１０Kami
２０２５年３月号


