
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

血管いきいき健康教室 

国民健康保険 に 加 入 さ れ て い る 

２０～７４歳の方へ 
～ 高 め の 血 圧 ・ 血 糖 、 今 こ そ 下 げ よ う ！ ～ 

 血圧・血糖が高めの方のための健康教室を開催します。日頃自分で気をつけても、なかなか下がらない

血圧・血糖。どうやって生活習慣を改善したらいいのか、健康教室で学んでみまんせんか？ 

日時・内容 

①あなたに合わせた食事アドバイスシートがもらえる！ 

②推定食塩摂取量検査、血液検査が受けられる！ 

③管理栄養士、理学療法士などの専門家からアドバイスがもらえる！ 

 

令和７年度 国保ヘルスアップ事業 

１０月２２日（水）まで下記にお申込みください。 

☎０２３７-３５-２１１１（内線 170・171） 
大石田町保健福祉課 保健医療グループ  

第１回 第２回 第３回 第４回 第５回 

１１/５（水） 
13:30～15:30 

１１/２１（金） 
13:30～15:30 

１１/２６（水） 
９:30～１１:30 

１２/４（木） 
13:30～15:30 

１/１６（金） 
９:００～１１:００ 

高血圧・糖尿病

について 

栄養講話 

 

 

運動講話・実技 

 

 

調理実習 

個別食事相談 

 

 

振返り 

血液検査・ 

推定食塩摂取量検査 

大石田町保健福祉課 

保健師 
管理栄養士 

理学療法士 

三瀧 英樹 
管理栄養士 

大石田町保健福祉課 

保健師 

大石田町保健センター

（虹のプラザ） 

大石田町保健センター

（虹のプラザ） 

大石田町保健センター

（虹のプラザ） 

虹のプラザ  

調理室 

大石田町保健センター

（虹のプラザ）  

 

おおいしだ健康づくり

ポイント事業対象 
※全コース参加できない場合もお気軽にご相談ください！ 

参加無料 

  

参加者だけが受けられる３つの特典！ 

 

 



 

 

高めの血圧・血糖を放置すると、どうなる？ 

 

健康な血管は血液が 

サラサラ流れています。 
高めの血圧・血糖を 

放置していると… 

動脈硬化（血管の老化）が進み 

血管がつまったり、破裂したりして 

心筋梗塞、脳卒中などの命に関わる病気に 

つながる可能性があります！ 

血圧に高い圧力が

かかる（血圧高値） 
血管が傷つく 

（高血糖） 

動脈硬化は自覚症状がないまま悪化します！ 

生活習慣を改善して、血圧高値・高血糖の重症化をストップさせましょう！ 

 

 

 

 

血液検査 

 HbA1c、中性脂肪、LDLコレステロ

ール、HDLコレステロー 

ルの４つの項目の血液 

検査を無料で行います。 

！ 

推定食塩摂取量検査 

 尿検査から１日にどのくらいの塩

分をとっているか調べます。 

減塩は高血圧予防の基本 

です。 

食事アドバイスシート（例） 

 

具体的な食事の改善ポイント 

・甘い物のとりすぎ 

・緑黄色野菜やきのこ類の摂取 など 

あなたに合わせたアドバイスがもらえます！ 

食事の改善ポイントがすぐ分かる！食事アドバイスシート 

３日分の食事を管理栄養士が分析し、あなたに合った食事アドバイスシートを作成

します。その後、一人ひとりに管理栄養士からアドバイスします。日頃の食事の悩み・

疑問について相談することもできます。 
健診結果と食事内容から、

気をつけるべきポイントが

分かります。 

  


