
元気のひきだし元気のひきだし

●血圧は日によって変動します！血圧
が変動するのは生きている証拠です。
食事や運動、ストレス、気温の変化な
ど様々な要因で変動するので、１日中
一定ということはありません！

朝と夜測ると
数値が違うよ。

病院で測るときと、
家庭で測るとき
数値が違うよ。

Q．血圧が高いと身体にどのような影響を及ぼすのか？

　全身には隅々にまで血管が張り巡らされています。中には、髪の毛くらい細い血管もあります。血
圧が高くなることで血管が傷ついたり、血管内が狭くなるなど、動脈硬化が起こり、脳卒中や心臓病
など様々な合併症を起こしてしまう可能性があります。

〇日頃から血圧を測る習慣をつけることで、身体の状態を把握することが大切です。

血圧は、環境や気分で変動するので、医療機関・健診での測定値と家庭での測定値が異なる場合が
あります。そのため、本来の血圧を知るのに役立つのが「家庭血圧」測定です。

家庭で血圧を測るメリット

測るときのポイント

お問い合わせ：健康保険課　健康づくり係　　☎９６６ー１２１７

今月から「元気のひきだし」の連載がスタートしました。健康について様々な情報を分かりやすく
発信し、生活習慣病を予防するためのヒントになれたらいいなと思います。
記念すべき第 1回目は「血圧って変動するのか？」についてです。

毎日同じ条件、
リラックスした状態
で測定できる

血圧の変動に
早期に気づくこと
ができる

記録があることで、
病院受診時の材料

になる

合併症を予防するために
1番大切なことは．．．

ズバリ！

①できるだけ測る時間を決めて測定しましょう。
　※排尿前や入浴直後、飲酒後は血圧の変動が大きくなるため、その時間帯は避けましょう。

②測る前は、1～ 2分間安静にしたあと、リラックスした状態で測りましょう。

③日付と測定した時間、血圧の数値を記録しましょう。
　※血圧管理ノートを役場にて配布していますので、お気軽に健康づくり係の窓口までお越しください。

恩納村では、12歳以上のすべての方のワクチン接種を開始しています。
このワクチン接種は完全予約制となっています。接種を希望される方は、下記の予約サイトで

予約又は健康保険課へお問い合わせください。
また、最新情報は村ホームページや村公式 LINE、QABデータ放送で発信しています。

※新型コロナウイルスワクチン接種は、強制ではありません。本人の同意がある場合に限り接種
が行われます。接種を受ける方には、感染予防の効果と副反応のリスクについて理解した上で、
接種を受けていただきます。

●新型コロナワクチンの接種状況（８月 18日現在）

20 歳未満
20代
30代
40代
50代
60代
70代
80歳以上

908
1,486
1,291
1,497
1,315
1,467
1,052
910
9,926

290
597
549
790
852
1,205
941
783
6,007

31.9％
40.2％
42.5％
52.8％
64.8％
82.1％
89.4％
86.0％
60.5％

142
210
252
426
689
1,128
925
768
4,540

15.6％
14.1％
19.5％
28.5％
52.4％
76.9％
87.9％
84.4％
45.7％

年代別 対象者数 １回目 接種率 ２回目 接種率

ウェブ予約（24時間対応）

接種券番号も必要です。
ご用意ください。

８：30～ 17：00（月～金）

健康保険課
☎９６６－１２１７

接種には必ずインターネットか電話での予約が必要です。

電話予約

新型コロナワクチン接種のお知らせ

恩納村公式ＬＩＮＥ 友だち募集中！
コロナや災害情報、行政情報など恩納村に関するさまざま情報をお届けします。

ＱＲコードをスマホで読み込み
「恩納村ＬＩＮＥ公式アカウント」を友だち登録します。

■登録方法
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