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●まちの人口
　28年 11月１日現在

　（　）内は前月比

・人口　17,221人　（△ 28）
　男性　8,258人（△８）
　女性　8,963人（△ 20）

・世帯数　7,228戸（△ 14）

急な寒さで血圧が上昇、
高血圧の人はご注意を――

　血圧とは、心臓から押し出された血液が流れる
とき、血管の内側を押す圧力のことです。血圧は
興奮や緊張によって上昇するほか、時間や気温に
よって変動します。特に冬場は、寒さの影響で血
圧が大きく変動します。目が覚めて布団から出る
とき、暖房が効いている室内から外へ出たときな
ど、急な寒さを感じると血圧が上昇します。日頃
から血圧が高い人は、狭心症の発作や心筋梗塞な
どにつながることがあります。家の中での温度差
をなくすなど、注意が必要です。

【まず生活習慣を見直すことから】
❶減塩　食塩の取りすぎが高血圧の大きな原因。
　塩分摂取は１日６㌘未満を目標にし、野菜や海
　藻類をしっかり取りましょう。
❷運動　有酸素運動は血液循環がよくなり、血圧
　の安定に効果があります。１日 20 ～ 30 分の運
　動を週に２･３回行うのを目標にしましょう。
❸肥満解消　バランスのいい食事や運動を心掛か
　けて、適正な体重を維持しましょう。
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●まごころ銀行　皆様から寄付をいただきました。心からお礼申し上げます。
内子町社会福祉協議会

福見　光生様（内子19第1）

永見　仁志様（内子20） 

二宮　久雄様（梅津）

上岡　　寛様（川中２）

二宮　タカ子様（日之地）

高松　誠一様 (上立山 )

山岡　輝喜様（鳥越）

東　　吉郎様（古田）

坪内　　好様（天地）

今井　英雄様（柿原）

❹禁煙　喫煙は血管を収縮させ、血液中の酸素を
　減少させます。禁煙外来や禁煙補助剤を活用し
　て禁煙を成功させましょう。
❺ストレス　ストレスをためると血圧上昇につな
　がります。十分な睡眠をとり、自分なりのスト
　レス解消法を身に付けましょう。

【家でも血圧を測ろう】
　血圧管理の第一歩は、自分の血圧値を知ること
です。家庭での血圧測定は、血圧の変動が分かり、
病院受診時の血圧よりも信頼性が高いといわれま
す。予防・改善のため、毎日の血圧測定を習慣に
しましょう。
　家庭での高血圧の基準は 135/85mmHg 以上で
す。朝は起床後 1時間以内で排尿後・服薬前・朝
食前、夜は寝る前の 1日 2回測定するようにしま
しょう。
※下記の「高血圧予防教室」で、より詳しい予防
　法などをご紹介します。自分のためにも、家族
　のためにも、ぜひご参加ください。

月の健康カレンダー1

●母子保健～すくすく子育て～

日 受付時間 場所 対象

19（木）午前９時30分
～ 10時

内子保健
センター

28年７月・ ８月
生まれ

離乳食教室

日 受付時間 場所 対象

10（火）午後１時
～１時15分

内子保健
センター

28年４・ ５月生
まれ

乳児健診

【申込・問い合わせ】
地域医療・健康増進センター（保健センター）
☎０８９３（４４）６１５５

日 時間 場所 対象

６（金）

午前９時30分
～ 10時30分

内子保健センター

乳幼児10（火） 小田保健センター

11（水） 五十崎保健センター

育児相談

日 時間 内容 場所

26（木）午後１時30分
～３時30分

講話「高血圧の予
防」／実技「塩分
測定」など 内子保健

センター２月
２（木）

午前10時～
午後１時

調理実習、試食な
ど

高血圧予防教室

日 病院名 電話番号
月・火 市立大洲病院 0893（24）2151
水 加戸病院 0893（44）5500

木
日中：大洲記念病院 0893（25）2022
夜間：市立八幡浜総合病院 0894（22）3211

金・土・日 大洲中央病院 0893（24）4551

●救急病院

月の相談日・救急当番医１

日 医院名 電話番号
  １（日）八幡浜一次救急休日・夜間診療所 0894（24）1199
２ （月）ごうお小児科医院（大洲市） 0893（24）3936
３（火）みかんこどもクリニック（八幡浜市） 0894（20）8800
８（日）亀井小児科（大洲市） 0893（24）3757
９（月）八幡浜一次救急休日・夜間診療所 0894（24）1199
15（日）おおむら小児科（内子町） 0893（44）7117
22（日）守口小児科（八幡浜市） 0894（24）7770
29（日）大洲ななほしクリニック 0893（25）7710

●小児在宅当番医

診療科目 診療時間 電話番号

内科

○平日・土曜日：
　午後８時～ 11時
○日曜日・祝日：
　午前９時～午後６時

0893（23）1156

●大洲喜多休日夜間急患センター

※年末年始（12月30日～１月３日）は午前９時～午後６時

日時：31（火）の午前10時～午後３時30分
場所：内子町商工会　※出張相談は予約制です。

予約・問い合わせ：松山西年金事務所
　　　　　　　　　☎089（925）5110

●年金１日相談

日時：10（火）の午前９時30分～正午
場所：町民会館／内子分庁／林業センター
問い合わせ：総務課　☎0893（44）6150

●行政相談

日時：10（火）の午前９時30分～正午
場所：内子分庁
※心配ごと相談は予約制です。前日までに電話でお申
　し込みください。

問い合わせ：内子町社会福祉協議会　☎0893（44）3820

●心配ごと相談

※１月の人権相談はお休みします。
※八幡浜急患センターは10月24日から名称が変わり、八幡浜
　一次救急休日・夜間診療所になりました。

久保永ひとみ様（藤井）

伊達　　正様（上川中）

（一般寄付）

だんだんチャリティー
歌謡祭　様

●成人保健

▷申込方法　１日のみの受講もできますので、希
　望する人は地域医療・健康増進センターへ、電
　話でお申し込みください。
▷申込期限　１月23日（月）
※詳しくはお問い合わせください。

橋本トキヱ（88）内子８

尾ノ上泰子（89）内子13

山内冨三男（85）内子18第2

大野　寅一（94）内子19第2

藤川時治郎（89）岡第１

大森マサヨ（93）長田
片岡　孝士（89）熊ノ滝
髙岡　房子（87）路木

●おくやみ

福見美澄江（83）池田
泉　フミ子（88）立川中央
宮内クニ子（95）立川中央
山岡　熊夫（91）鳥越
圡居　　久（96）古田
藤岡　春子（63）東沖
坪内　嘉登（103）天地
上岡キヌヱ（81）西沖

今井　利春（80）柿原
久保　安一（61）柿原
奥嶋　三文（101）柿原
上田　茂文（74）下宿間
沖野　政雄（86）福岡
本田ヒサヱ（94）小田下


