
令和４年５月１０日発行

５月１７日は「高血圧の日」だそうで「世界高血圧デー」に合わせて制定されました。高血圧になると血

管の内側が傷つきやすくなり、脳卒中や心臓病などのきっかけになることもあります。自覚症状がないこと

が多く、高血圧の人が実際に治療を受けているのは高血圧の人で２割程度と言われています。

では、高血圧になる原因とはいったいなんなのでしょうか？

血圧が高くなる主な原因は、塩分の取りすぎ、加齢（血管が硬くなる）、ストレス、激しい運動、外気温の

急な変化などです。減塩を心がけたり、適度な運動をするなど生活習慣に気を付けてストレスを出来るだけ

溜め込まないようにしましょう。
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■ 人の体の血管を全て繋ぎ合わせると地球２周半分の長さになると言

われています。血管は何歳になっても若返らせることができるそうです

よ。塩分や糖質を摂り過ぎないようにし、以下の善玉コレステロールを

増やす食品を食べてみてはいかがでしょうか？

お…お茶 さ…魚 か…海藻 な…納豆

す…お酢 き…きのこ や…野菜 ね…ねぎ

※「おさかなすきやね」と覚えましょう！

【〇×答え】

（１）× （２）〇 （３）〇

（４）〇 （５）× （６）〇

５月５日は「こどもの日」。その日にちな

んで毎年恒例の職員による尻相撲大会を５

月９日に開催しました☆真剣勝負の戦いを

入所者様と共に一体となって応援しました

よ(^^♪優勝者、準優勝者にはトロフィーと

盾を授与し優勝をみんなで称え合い、大盛

り上がりの大会となりました◎

尻相撲の合間には…入所者様が作成して

くださった紙相撲と、どちらが先に相手

の陣地に玉を押し出せるかを競うパタパ

タ相撲を楽しんでもらいました♪



５月とはいえ紫外線が気になるこの季節。
「紫外線」に関する問題について、〇か×で答えてみましょう。

※答えは表面の上部にあります。

■ ＬＩＮＥでＷＥＢ面会

右のＱＲコードを読み込み「パークサイドなごみＬＩＮＥアカウント」を友達

追加するとＬＩＮＥのビデオ通話機能で５分間程度のＷＥＢ面会が可能です。

※ ご予約はお電話にて受け付けております。

詳しくは当施設までお問い合わせください。


