
人権標語 入選作品 教育委員会 生涯学習課　☎0738-23-5525
FAX０７３８-24-0528

保健だより

‼

　
教
育
委
員
会
で
は
、
中
学
生
・
一
般
の
方
を
対
象
に
御
坊
市
人
権
標
語
の
募
集
を

行
い
ま
し
た
。

　
そ
の
結
果
、
中
学
生
・
一
般
合
わ
せ
て
４
０
７
点
の
応
募
が
あ
り
、
次
の
皆
さ
ん

の
作
品
が
入
選
作
品
に
選
ば
れ
ま
し
た
。

中
学
生
の
部
　
優
秀
作
品

認
め
合
お
う
　
み
ん
な
違
う
が
　
そ
れ
が
い
い
！

名
田
中
学
校
１
年
　
吉
川
　
沙
耶
さ
ん

よ
し
か
わ

さ
　
や

捨
て
な
い
で
　
君
の
未
来
は
　
無
限
大

河
南
中
学
校
２
年
　
田
中
　
慶
心
さ
ん

た

な
か

け
い
し
ん

ど
う
し
た
の
？
　
心
の
雨
に
　
傘
を
さ
す

名
田
中
学
校
３
年
　
川
島
亜
寿
賀
さ
ん

か
わ
し
ま

あ
　
す
　
か

一
般
の
部
　
　
優
秀
作
品

あ
り
が
と
う
　
あ
な
た
の
言
葉
に
　
圏
外
な
し

出
石
　
亮
太
さ
ん
（
藤
田
町
）

い
ず
い
し

り
ょ
う
た

中
学
生
の
部
　
佳
作

つ
な
い
で
く
　
人
と
人
と
の
　
思
い
や
り

御
坊
中
学
校
１
年
　
岩
中
　
妃
来
さ
ん

広
げ
よ
う
　
僕
か
ら
君
へ
　
繋
が
る
輪

湯
川
中
学
校
１
年
　
木
下
　
新
菜
さ
ん

大
事
な
の
は
　
１
人
１
人
の
　
リ
ス
ペ
ク
ト

名
田
中
学
校
１
年
　
出
口
　
妃
鞠
さ
ん

考
え
て
　
画
面
の
向
こ
う
の
　
人
の
こ
と

湯
川
中
学
校
２
年
　
橋
本
　
彩
花
さ
ん

ご
め
ん
な
さ
い
　
そ
の
言
葉
よ
り
　
「
あ
り
が
と
う
」

河
南
中
学
校
２
年
　
松
山
　
明
愛
さ
ん

あ
り
が
と
う
　
み
ん
な
の
心
に
　
花
開
く

名
田
中
学
校
２
年
　
南
　
　
真
白
さ
ん

Ｓ
Ｎ
Ｓ
　
削
除
で
き
な
い
　
そ
の
言
葉

名
田
中
学
校
３
年
　
出
　
向
日
葵
さ
ん

誰
か
ら
も
　
気
づ
か
れ
な
い
場
所
　
傷
だ
ら
け

御
坊
中
学
校
３
年
　
藪
脇
　
虹
歩
さ
ん

十
人
十
色
　
色
を
に
ご
さ
ず
　
守
っ
て
い
こ
う

湯
川
中
学
校
３
年
　
　
川
菜
々
星
さ
ん

い
わ
な
か
　
　
　み
　
く

き
の
し
た
　
　
に
い

な

で

ぐ
ち
　
　
　ひ

ま
り

は
し
も
と
　
　
い
ろ

は

ま
つ
や
ま
　
　
　め
　
い

み
な
み
　
　
　
　
ま

し
ろ

で
　
わ
　
ひ
　
ま
　
り

や
ぶ
わ
き
　
　
　こ
　
あ

あ
し
か
わ

な
　
な
　
せ

人権相談所を開設します
 家庭内のいざこざ、いじめなどの心配ごとでお困りの方、その他日常生活における諸問題についてお知り
になりたい方は、お気軽にご利用ください。
　相談内容についての秘密は厳守されます。

※人権相談は、法務局（みんなの人権110番）で常時受けています。

みんなの人権１１０番 ☎0570-003-110（全国共通人権相談ダイヤル）

♦日　時　２月16日（金）10：00～15：00

はやし もりかわ まさのり さかもと ひとしち　よ　

やまもと やまもと あきら し みず のりこしゅうこ

う とう まさる

・林　千代さん（薗）　　　　　　・森川　正教さん（湯川町財部）・阪本　仁志さん（湯川町丸山）

・山本　周子さん（藤田町藤井）　・山本　章さん（野口）　　　　・清水　典子さん（塩屋町北塩屋)

・宇藤　勝さん（名田町楠井）

♦相談員　人権擁護委員

♦問い合わせ　和歌山地方法務局 御坊支局　☎0738-22-0335

♦場　所　福祉センター３階

保健だより 健康福祉課　☎0738-23-5645
FAX０７３８-52-5108

【動脈硬化とは】
　動脈硬化とは、動脈の壁が厚くなり、硬くなることです。
　中高年の人に生じると思われがちですが、実は生活習慣などが原因で、子ど
もの頃から徐々に進行し、さまざまな病気のもとになります。そのため若いと
きから動脈硬化の進行を予防することが大切です。

【動脈硬化の予防が長寿への鍵？！】
　動脈硬化は、心疾患や脳血管疾患のリスクを高めるといわれています。
　令和３年の御坊市の死因を見ると、第２位が心疾患（10.9％）、第４位が脳血管疾患（7.6％）となっており、
およそ５人に１人がこれらの病気によって亡くなっています。

動脈硬化症をSTOP！

【動脈硬化を予防しよう！】
　動脈硬化の予防方法として、まずは生活習慣の見直しが大切です。あなたの生活はどうですか？一度振り返って
みましょう♪

①野菜をしっかり食べて、バランスの取れた食生活を心がける
　野菜には、血圧を下げる効用や、脂質の酸化を防いで動脈硬化を予防する効果が期待できます。
また、食事の最初に野菜を多めに食べることで、食べ過ぎを予防することができます。

②生活の中で、適度な運動をとり入れる
　運動は、肥満解消のほか、高血圧や糖尿病、脂質異常症などの改善にも役立ちます。動脈硬化を予防するた
めの運動には、軽めの有酸素運動（散歩やウォーキング）が適しています。定期的な運動が難しい場合は、家
事をしたり、階段を使うなど、日常生活の中で意識して体を動かすようにしましょう。
　ただし、すでに動脈硬化が進んでいる場合には、医師の指導を受けるようにしてください。

③ 禁煙に取り組む
　喫煙は、動脈硬化を重症化させる要因のひとつです。また、生活習慣病の
リスクにもつながります。

心不全や心筋梗塞などの心疾患 脳梗塞や脳出血などの脳血管疾患

血管の弾力が失われ、硬く、もろくなる…

血管がつまる…

喫煙脂質異常症

肥満糖尿病

動 脈 硬 化
自覚症状がほとんどない為気づきにくい！！！

高血圧症
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