
　高血圧は、脳卒中や心臓病などの病気
を引き起こすといわれています。健康で
いきいきとした生活を送るため、生活習
慣と食について考えてみませんか。
　問い合わせ　
　健康づくり課☎（50）8430、 （28）2280

●医療機関での血圧測定
　収縮期血圧140mmHg以上または拡張期血圧90mmHg以上 
●家庭での血圧測定
　収縮期血圧135mmHg以上または拡張期血圧85mmHg以上
※高血圧の診断基準は、医療機関での測定値と家庭での測定値で異なります

　現在、日本には約4000万人もの高血圧患者がいると推定され、実際に治療を受けて
いる人はわずか2割程度といわれています。また高血圧は、自覚症状が少ないため「サ
イレント・キラー」と呼ばれています。命に関わる病気を未然に防ぐためにも、日々
の食事や生活習慣の見直しなどが大切です。

　日本人の食塩摂取量の一日あたりの目標量は、成人男性で7.5g未満、成人女性で
6.5g未満ですが、実際の食塩摂取量は平均9.6gで、目標量より高い状況となっていま
す。毎日の食事の中で少し意識するだけでも減塩はできます。
● 汁物は具だくさんにする
● 麺類の汁は残す
● 醤油などの調味料は「かける」より「つける」
● 塩分が多く含まれる漬物や加工食品などは量や頻度に気をつける
● スパイスや香辛料を活用する
● 食品に記載されている栄養成分表示（食塩相当量）を確認する

● 適度な運動…�ウオーキングなど無理なく続け
られる運動を習慣にしましょう

● 十分な睡眠…�質の良い睡眠を確保すること
で、心身の健康を保ちます

● ストレス管理…�趣味やリラックスできる時間
を作り、ストレスをためない
ようにしましょう

● 節度ある飲酒…�飲酒量が多い方は、適量を心
がけましょう

　「ふじさわ歩くプロジェクト」の
Instagramでは、日々の健康につ
ながる情報をお届けしています。

歩いて健康に
なろう！

　定期的な健診で、自身の血圧の状態を把握することが大切です。また、肥満は高血
圧をはじめとした生活習慣病の原因となります。適正体重を意識しましょう。

　と　き　㋐6月19日㈮午後2時～4時、㋑7月3日㈮～21日㈫
　ところ　㋐保健所、㋑アーカイブ配信
　講　師　日本栄養大学特任教授　新開省二氏
　対象・定員　�市内在住・在勤・在学の方㋐は100人（先着順）、

㋑は定員なし
　申し込み　6月1日㈪午前９時から㋐は11日㈭までに市のHPの「電
子申請」から、または電話するか氏名・電話番号をファクスで健
康づくり課へ、㋑は７月21日㈫までに市のHPの「電子申請」から

　ちょっとした心がけと工夫で、健康的で心豊かな食生活が送れます。普段の食生活
を振り返って、できることからはじめてみましょう。

　保健師・管理栄養士に高血圧などの生活習慣病に関する相談ができ
ます。
　と　き　6月23日㈫◎午前9時30分◎午前10時30分◎午前11時30分
◎午後1時30分◎午後2時30分◎午後3時30分（1人30分）
　ところ　保健医療センター
　申し込み　６月９日㈫までに電話するか、氏名・電話番
号をファクスで（公財）藤沢市保健医療財団☎（88）7311、
（86）6065ヘ

　※�就労などで来所できない場合は、別日またはオンラ
インでの相談も可

　藤沢市食生活改善推進団体「四ツ葉会」による食
育などの講話と調理実習を実施します。減塩でも
おいしい、シューマイなどの野菜たっぷりの料理
を作ります。
　と　き　6月24日㈬午前10時30分～午後1時
　ところ　保健所
　対象・定員　成人16人（先着順）
　費　用　700円
　申し込み　6月2日㈫午前9時から
　　　　　　電話で舛岡☎（50）2788へ

●主食・主菜・副菜を意識する
●毎回の食事に野菜料理を食べる
●減塩を心がける
●ゆっくりよく噛

か
んで食べる

●家族や仲間と食事を楽しむ

●食の安全に気をつける
●地元の食材や季節の食材を取り入れる
●食品ロス削減を心がける
●和食や行事食などを大切にする

　市の HP の健康づくり課のページや
Instagramでは、食育推進計画の詳細や
食育の取り組み、イベント、レシピなど
を紹介しています。

食育の推進 ふじさわ食育ひろば

　自宅で継続的に血圧を測ることが高血圧の早期発見・予防
につながります。血圧はリラックスした状態で1～2分安静に
してから測定しましょう。原則2回測定し、その平均値を記
録してください。
　市役所本庁舎、各市民センター、保健所にも血圧計を設置
しています。ぜひご利用ください。

食育は大人こそ！

毎年健康診断を受けましょう

家庭用血圧計で毎日血圧を測りましょう

毎日の健康を守り続けるための超シンプル食事術
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　六会市民センター ☎（90）0203
（83）2298

●かめの子学級公開講座  家族みんな
で！リズムにのってあそぼう♪　6月
20日㈯午前9時30分～11時30分。リズ
ムあそび、工作。講師＝ひよこリズム
代表中川利恵氏。1歳6カ月～3歳11カ
月の子と家族10組（1家族4人まで、抽
選）。申6月5日㈮までに市のHPの「電子
申請」から、または電話・来所で。
●おはなし会　6月10日㈬午後3時30分
～4時。問六会市民図書室☎（83）4686。
●いしかわ子育てひろば　6月15日㈪
午前10時～正午。石川コミュニティセ
ンター。未就学児と保護者のフリース
ペース。※子育てアドバイザーと民生
委員の見守りあり。

片瀬市民センター ☎（29）7171
（25）8907

●楽しく子育て～えのしま・かたせ子
育て応援メッセ　6月17日㈬午前10時
～11時30分。未就園児と保護者25組

（抽選）。申5月30日㈯までに市の HP の
片瀬市民センターのページから。
●おひざの上のおはなし会とわらべう
た　6月12日㈮午前11時～正午。アリ
スの会による絵本の読み聞かせ・手遊
び・わらべ歌。乳幼児と保護者。

片瀬しおさいセンター
●スマホお助け隊　6月18日㈭◎午前9
時15分～9時55分◎午前10時～10時40
分◎午前10時45分～11時25分◎午前11
時30分～午後0時10分。スマホの使い
方に関する個別相談。講師＝（特非）ＩＴ
サロン藤沢。各回3人（抽選）。申6月
8日㈪までに市のHPの片瀬市民センター
のページから、または電話・来所で。
●夜のエクササイズ　6月10日㈬午後7
時～8時。脂肪燃焼！ボクシングエク
ササイズ。講師＝小浜美智代氏。
●昼のエクササイズ　6月16日㈫午前
10時～11時15分。今の身体に優しく寄
り添うピラティス。講師＝飯田理香氏。
●おもちゃの病院　6月20日㈯午後1時
30分～3時30分。おもちゃの修理。※
部品交換などは実費。

御所見市民センター ☎（49）1221
（48）5807

●おひざのうえのおはなしかい　6月
9日㈫午前11時～11時30分。絵本の読
み聞かせ。乳幼児と保護者。問御所見
市民図書室☎（48）4675。

明治市民センター ☎（34）5660
（33）5727

●若くなろう学級公開講座「古典文学
への誘い～伊勢物語の恋と雅」　7月
9日㈭午後1時30分～3時30分。講師＝
吉田輝義氏。30人（抽選）。申6月3日㈬
～17日㈬に市のHPの明治市民センター
のページから、または電話・来所で。
●ナイトフィットネス　6月12日㈮午
後7時30分～8時30分。講師＝健康運動
指導士植松育子氏。30人。※小学生以
下は保護者同伴。
●みんなのおはなし会　6月13日㈯午
前11時～11時30分。幼児～小学生12
人。※幼児は保護者同伴。

遠藤市民センター ☎（86）9611
（87）3008

●文学講座  源氏物語～「桐壺」巻を読
む　6月23日㈫午前10時～11時30分。
講師＝（一社）日本カルチャー協会認定
講師井川亜紗子氏。成人15人（抽選）。
申6月1日㈪～11日㈭に市のHPの遠藤市
民センターのページから、または電
話・来所で。
●ママと一緒にリトミック　6月27日
㈯午前10時30分～11時30分。講師＝ひ
よこリズム。6月1日時点で1歳6カ月～
4歳未満の子と保護者10組（抽選）。申6
月1日㈪～15日㈪に市のHPの遠藤市民
センターのページから。
●小さな小さな玉手箱　6月9日㈫午前
11時～11時30分。おはなし会。乳幼児
と保護者。
●夜活～リフレッシュヨガ　6月12日
㈮午後7時～8時。講師＝小野寺マナ
氏。成人20人。
●すくすく広場　6月16日㈫午前10時
～11時30分。乳幼児と保護者のフリー
スペース。

長後市民センター ☎（46）7373
（46）7034

●スマホお助け講座　6月16日㈫午前
10時～11時30分。スマホの基本操作に
ついて学ぶ。講師＝時枝阿美氏。8人。
申6月1日㈪から電話・来所で。
●長後子育てメッセ　6月20日㈯午前
10時～午後1時。親子体操、人形劇ほ
か。未就学児と保護者。

辻堂市民センター ☎（34）9151
（34）4187

●湘南はまぼうふうまつり2026～浜の
命を学び、味わい、守る一日　6月7日
㈰午前9時30分～午後3時30分。辻堂市
民センターほか。展示、販売（なくな
り次第終了）、体験、講演会〈講師＝日
本大学生物資源科学部ほか〉。※一部
事前予約。申し込み方法など詳細は市
のHPの「イベント情報」へ。
●ヨガ開放　6月12日㈮午後7時～8時。
講師＝インストラクター塩見祐也氏。
25人。※中学生以下は保護者同伴。
●ラジオ体操開放　6月13日㈯午前10
時～11時。講師＝全国ラジオ体操連盟
公認指導士。30人。

善行市民センター ☎（90）0097
（81）4441

●おはなし会　6月3日㈬、17日㈬午前
11時～11時30分、6日㈯午後2時～2時
30分。
●おひざのうえのおはなしかい　6月
19日㈮午前11時～11時30分。

湘南大庭市民センター ☎（87）1112
（87）1110

●サークル共催「フォークダンスを踊り
ましょう！」　6月5日㈮、12日㈮、26日
㈮午後1時～3時。フォークダンスの体
験。講師＝サークル「ピクニック」講師
鈴木郁子氏。20人。申電話・来所で。

湘南台市民センター ☎（45）3070
（45）1604

●バドミントン・卓球開放　㋐6月4日
㈭◎午前9時◎午前9時55分◎午前10時
50分、㋑11日㈭◎午後1時30分◎午後
2時25分◎午後3時20分。※1回50分。
バドミントン各回1組、卓球各回9組。
申㋐は6月1日㈪、㋑は8日㈪から電話・
来所で。
●バドミントン・卓球夜間開放　6月
18日㈭◎午後6時◎午後6時55分◎午後
7時50分。※1回50分。バドミントン各
回2組、卓球各回4組。※小学生以下は
保護者同伴。申6月15日㈪から電話・
来所で。

鵠沼市民センター ☎（33）2002
（33）2203

●なかよしルーム（保育専用室開放）　
6月3日㈬午前10時～正午。乳幼児と保
護者のフリースペース。
●おはなしのへや　6月6日㈯午前10時
30分～11時15分。お話や絵本の読み聞
かせ。
●卓球開放　6月14日㈰午後1時30分～
4時。24人。
●在津紀元の元気講座・昭和歌謡の歌
姫熱唱のＪａｚｚを聴く！　6月16日㈫
午後1時30分～3時。出演＝西澤早苗氏

（ボサノヴァギター弾き語り）。80人。
●おもちゃの病院　6月14日㈰午後1時
30分～3時30分（受け付けは午後3時ま
で）。おもちゃの修理。※1家族3点ま
で。部品交換などは実費。

藤沢市民センター ☎（22）0019
（22）0293

●知って安心！自転車新ルールを学ぼ
う‼　6月20日㈯午後3時～4時30分。
講師＝藤沢警察署員。40人（小学生と
保護者優先、抽選）。申5月20日㈬～6月
7日㈰に市のHPの藤沢市民センターの
ページから。
●おはなしのへや　6月24日㈬午後1時
30分～2時10分。おはなしと折り紙。
※未就学児は保護者同伴。問藤沢市民
図書室☎（28）6895。

村岡市民センター ☎（23）0634
（23）0641

●おひざのうえのおはなし会　6月5日
㈮◎午前10時20分～10時50分◎午前11
時～11時30分。絵本の読み聞かせ。0
～3歳児と保護者各回24人。
●本とおはなしのへや　6月6日㈯午前
10時～10時30分。絵本の読み聞かせ。
3歳以上の方12人。※未就学児は保護
者同伴。
●バスケ自主練開放　6月11日㈭午後
6時～7時45分。※ミニバスケットの
コート1面。
●おもちゃの病院　6月7日㈰午後1時
30分～3時30分。おもちゃの修理。※
部品交換などは実費。

明記のないものは…
●先着順●申し込み不要●午前
8時30分から受け付け●費用は
無料●持ち物はお問い合わせく
ださい●原則として市内在住・
在勤・在学の方が対象、申し込み
は土・日曜日、祝日を除きます
　 　申…申し込み、
　問…問い合わせ、費…費用、
　HP…ホームページ

　市のHPの市民自治推進課のペー
ジでは、その他の事業案内も掲載
しています。

今からできる！減塩のコツ　

生活習慣改善ポイント

　毎日の「食」は、私たちが生きていくために必要なものです。自分や家族のために、
「食」について考えてみませんか。

BMIは18.5以上25未満が適正です
体格指数BMI=体重（kg）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）

生活習慣病予防相談

専門家に相談しませんか？
おいしく減塩！

「生活習慣病予防相談」 野菜たっぷりバランス献立
講座
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