
適度な運動が高血圧を予防します。まず下記の簡単な運動から始めてみましょう！

認知症予防活動・地域貢献活動
介護老人保健施設 西美濃さくら苑 リハビリ通信
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〒503-2403岐阜県揖斐郡池田町田中５−１
TEL：0585-45-9631 FAX：0585-45-0262

喫茶リハビリさくら
リハビリ体験・珈琲ﾀｲﾑ
時間/13：30～15：00

毎月第2・4週/月曜から金曜

次回予定 テーマ No.18 骨粗鬆症について （変更する場合がございます）

高血圧症とは？
血圧が高すぎる状態が続く病態の事（最高血圧が140mmHg以上、最
低血圧が90mmHg以上）を指します。高血圧症をそのままにしてい
ると、心筋梗塞や脳卒中、腎臓病といった重大な病気を招く可能
性が上がります。下記のチェック表の項目が多く該当するほど高
血圧に対する注意が必要です。

①・②共に1日5回を3セット行いましょう。動作中は息を止めないようにしましょう。

※痛みが生じたときは中止してください。

■■■高血圧のリスクをチェック■■■

□ ご家族様にも高血圧症の人がいる。

□ 濃い味付けのものが好き。

□ 野菜や果物はあまり食べない。

□ 肥満である。

□ ストレスがたまりやすい。

□ 最近、運動不足が気になる。

□ 65歳以上である。

□ 喫煙者である。

□ お酒は、日本酒で換算すると毎日２合以上飲んでいる。

基本は座って足踏
みを行いましょう。
立ちながら行える
方は立ちながら実
施しましょう。

椅子や机など動かない
ものにつかまり立った
ま踵上げ下げ運動を行
います。

①踵上げ・下げ運動 ②足踏み運動

血圧が高い時は
主治医の先生に
相談しましょう！

血圧は同じ時間に
測ると良いですよ！



次回のさくら苑行事予定

4月…花見
5月…のど自慢大会
6月…おやつバイキング
を予定しております。

新春芋煮会

お内裏様とお雛様と共にひな祭りを味わいました。

お参りを行い健康に過ごせるよう願いを込めました。

さくら苑の行事紹介

節分 鬼退治を頑張り、福を皆様へお届け出来ました。

ひな祭り
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