
健康/福祉/子育て

家庭血圧測定を始めよう！

　健康診断や人間ドックで血尿を指摘されたことはありませ

んか？今回は血尿について述べたいと思います。

血尿とは？

　血尿は尿の中に血液（赤血球）が含まれている状態です。血尿

には、目で見て明らかに血尿とわかる「肉眼的血尿」と、尿検査

ではじめてわかる「顕微鏡的血尿」があります。健康診断や人間

ドックで血尿を指摘され、精密検査をすすめられるのはほとん

どが顕微鏡的血尿です。血尿は、尿を作る腎臓、尿が通る尿管や

膀胱の病気の重要な症状です。

血尿の原因にはどのような病気がありますか？

　血尿の原因としては、尿路の悪性腫瘍、結石、炎症、腎臓の内

科的病気など様々なものがあります。尿路の悪性腫瘍のなかに

は、膀胱がん、腎盂尿管がん、腎がん、前立腺がんなどがあります。

　特に膀胱がんは血尿で診断される悪性腫瘍の中で最も多い

癌です。尿路結石は、腎臓、尿管、膀胱に結石ができる病気です。

尿管結石は、血尿とともにしばしば側腹部、下腹部の強い痛み

を伴います。膀胱に細菌が入って起こる膀胱炎でも血尿が認め

られます。腎臓の内科的病気としては、糸球体腎炎などがあり

ます。まれに、腎臓の血管の奇形でも血尿をきたすことがあり

ます。

血尿の原因を調べるための検査は？

　まず、尿検査や超音波検査を行います。超音波検査は痛みも

なく簡単に行うことができ、血尿の診断に有用な情報が得られ

ることがあります。さらに、必要に応じて尿細胞診、CT、MRI、尿

路の内視鏡検査などを行います。

　血尿の原因が明らかになって治療が必要な場合、それぞれの

病気に応じた治療を行います。しかし、検査を行っても血尿の

原因が特定できないことがあります。この場合は定期的に経過

観察を行い、経過観察中に病気が明らかになってくることもあ

ります。血尿はさまざまな病気の症状として出現しますので、

血尿を指摘されたら医療機関を受診して下さい。

黒木医院
院長 古賀 成彦 先生

「血尿について」

※図の見方について、ご不明な点は国保けんこう課までおたずねください。　●国保けんこう課（内線１９２）

正
常
血
圧

収縮期 拡張期

125
未満

75
未満

高
血
圧

135
以上

85
以上

家庭血圧値の基準値
（成人における血圧値の分類）

※ただし糖尿病や腎障害がある
場合は、厳格な降圧目標が決
められ、この基準は用いません。

普段の血圧を知って、脳卒中や心臓・腎臓の病気の発症を防ぎましょう。
測定値を記録して、主治医に見てもらいましょう。
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手首タイプは手首の位
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確になることがあります。

朝

夜

・起床後１時間以内
・トイレに行った後、1～2
分椅子に座ってから
・朝食の前、薬を飲む前

・寝る直前
・入浴や飲酒の直後は避ける

・座った状態で1～2分
経ってから測る
・カフ（腕帯）は、心臓と同
じ高さで測る
・薄手のシャツ１枚なら着
たままでもよい

正常血圧 白衣高血圧 仮面高血圧 持続高血圧

高血圧遺伝のある人は
血圧測定を続けましょう。

すぐに治療する必要はありませんが
将来、高血圧になりやすい。 治療が必要 治療が必要
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家庭血圧と外来血圧でわかる血圧タイプと対処法

高血圧ガイドライン（2019）
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１日２回（朝夜）

じん う にょうかん

しきゅうたいじんえん

申込期限９月13日㈮

申込方法　住所・氏名（フリガナ）・年齢・性別・電話番号・希望する講座
（１枚１講座）を記入し、はがき・ファクスで各公民館へお申し込みください。
※電話でのお申し込みは受け付けません。
※申込多数の場合は抽選。結果は、講座開催日の10日前までに通知します。

楽しい短歌講座

初めてのハーバリウム

男性のための健康体操教室

パソコン教室（ワード初級）

「書」を楽しむ（初心者編）

かわいい『キャラ弁』講座

座学「大村の偉人」

手づくりパン教室

ロコモ予防体操教室

歌唱入門講座

やる気スイッチが入る お片付け講座

うきうき子育て講座

俳句を楽しもう！

はじめての和菓子づくり

草木染教室

暮らしに役立つ筆ペン字講座（応用編）

大工さんと楽しむDIY（木工）教室

はじめての茶道

基礎から学ぶ水彩画教室

運動不足解消！ストレッチ＆健康体操

はじめての「サクソフォン入門」

写真教室（初級～中級）

おおむら夢大学

と　　き 対象・定員講　座　名 内　容　※（）内は受講料

子育てについて学んだり、情報交換したり、ものづくりに挑戦したり…
ママが笑顔になる講座です。（500円）※託児あり

初心者でも楽しめる、身近にあるやさしい和菓子を作ります。（500円）

さまざまな植物から得られる複雑かつ柔らかい色で、いろいろな物を
染め上げます。（600円）

中央公民館（市コミセン） 

郡地区公民館（郡コミセン）

中地区公民館

俳句の基本を学びながら、実際に俳句の作成・添削をして、俳句の楽しさ
を味わいます。（600円）

手軽な筆ペンを使って、行書で美しい文字を書くコツを学びます。（500円）

初心者の女性対象の木工DIY入門教室です。（1,000円）

はじめての人大歓迎‼基礎から茶道を学んでみませんか。（600円）

手軽にはじめられて奥が深い水彩画の初心者向け教室です。（600円）

ストレッチと体操で無理なく運動不足を解消しましょう。（600円）

楽譜が読めなくても大丈夫。シンプル演奏法でわかりやすく指導します。
楽器は無料で貸し出します。（600円）

一眼レフカメラを使用した写真教室の初級～中級編。撮影会や学習会を
実施し、作品作りに挑戦します。（1,000円）※カメラ持参

テーマ学習を通して、元気な高齢期の仲間づくりと素敵な人生・健康
づくりを応援します。（1,000円）

登山ブームのなか、初心者の成人を対象に、登山の基礎知識を習得し、
仲間づくりを行います。（600円）

日本の歴史に貢献した大村の偉人について詳しく学びます。　
（500円）　

手づくりする喜びや楽しみを体感し、できたてパンのおいしさを家庭で
再現しましょう。  （500円）

ロコモ予防に、ストレッチ・リズム体操で、健康寿命を延ばしましょう。
（500円）

生活力・生きがい作りワンランクアップ。仲間と一緒に楽しく挑戦。
（体験・旅行・物作り・知識習得・自己整体・レクリエーション）（1,000円）

童謡、歌謡曲、演歌など様々な歌を学びます。（600円）

面倒くさいがやりたいに変わります。年末の大掃除に向け、
お片付けの基本や収納方法を学びます。（500円）

短歌の作り方を学習し、講師による添削指導と短歌鑑賞などを行います。
入門者から経験者まで。（800円）

ボトルに特殊な液体と植物を入れて長く飾れるハーバリウム。
インテリアやオブジェとして人気のハーバリウムを学びます。（300円）

体調を整え健康的な身体を取り戻し、活動的な生活を行うため、
全身運動やコアトレーニングを行います。（800円）

パソコンを使えないという人のための、ワードの基礎講座。（600円）　　　　　　　　　　　　　　　

書道の基本を学び、手書きの年賀状に挑戦する。（600円）　　

お弁当をかわいく彩る『キャラ弁』。基本の作り方から応用編までを学び
ます。（600円）

10月～12月（隔週月曜日）
全5回　10:00～12:00

10月～12月（第1・3月曜日）
全6回　9:30～11:30

10月～12月（第1・3火曜日）
全5回　9:30～12:00

10月～1月（隔週火曜日）
全6回　14:00～16:00

10月～11月（隔週火曜日）
全5回　19:00～21:00

10月～2月（第2・4水曜日）
全10回　10:00～15:30　

9月～11月（毎週水曜日）
全6回　14:00～16:00

10月～12月（隔週木曜日）
全6回　9:00～12:00

9月～12月（隔週木曜日）
全6回　10:00～12:00

10月～12月（毎週木曜日）
全6回　19:00～21:00
10月～2月　全10回
第1木曜日 19:00～21:00
第4日曜日 10:00～12:00
10月～12月（毎週金曜日）
全10回　13:30～15:30

10月～3月（原則第2日曜日）
全6回　8:00～17:00

0～3歳の親子
12組

65歳以上
15人

大人
12人

大人
15人

大人
20人

女性
10人

大人
20人

65歳以上
15人

65歳以上
20人

大人
15人

大人
20人

65歳以上
40人

独身男女
20人

11月～12月（毎週月曜日）
全5回　19:00～20:30

10月～12月（第1・3火曜日）
全5回　9:30～12:30

10月～12月(月曜日)
全5回　13:30～15:00

10月～12月（毎週金曜日
※11/8を除く）
全10回　13:30～15:00
10月～12月（土曜日※10/19、
11/9・23、12/7を除く）
全６回　13:30～15:00
10月～12月（第1・3水曜日）
全５回　10:00～12:00

10月～ 1月（隔週月曜日）
全8回　10：00～12：00

10月～12月(毎月最終火曜日)
全3回　13：30～15：00

10月～11月（毎週火曜日）
全8回　13：30～15：00

11月～12月（毎週水曜日）
全6回　13：30～15：30
10月～11月（毎週木曜日
※10/31を除く）
全6回　19:00～20:30               
10月～３月（第１土曜日
※1月は第２・２月は第４）
全6回　10:00～12:00

大人
20人

大人
15人

65歳以上
２0人

65歳以上
４0人

65歳以上
20人

大人
20人

65歳以上
2４人

大人
16人

65歳以上男性
20人

65歳以上
2０人

大人
20人

大人
20人

山ボーイ・山ガールデビュー

〒856-0836 幸町25-33　TEL 54・3161　FAX 54・3162

〒856-0814 松並１丁目246-5　TEL/FAX 53・1376

〒856-0806 富の原２丁目382-1　TEL 55・3337　FAX 55・3397

高齢者のためのお元気塾
「人生、これから！」

初心者のための軽登山入門
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