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い
よ
い
よ
師
走
で
す
ね
。
皆
さ
ん
に

と
っ
て
こ
の
1
年
は
ど
ん
な
年
で
し
た

か
？
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
5

類
感
染
症
に
移
行
し
、
行
動
制
限
が
緩
和

さ
れ
た
と
た
ん
、
夏
風
邪
の
代
表
で
あ
る

ヘ
ル
パ
ン
ギ
ー
ナ
や
乳
幼
児
に
多
い
Ｒ
Ｓ

ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
流
行
し
、
9
月
に
は

例
年
よ
り
早
い
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行

す
る
等
、
体
調
管
理
に
翻
弄
さ
れ
る
方
も

少
な
く
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　
「
風
邪
は
万
病
の
元
」
で
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
長
引
く
コ
ロ
ナ
禍
で
、
こ
れ
ま
で

以
上
に
「
こ
こ
ろ
の
風
邪
」
に
も
注
意
が

必
要
で
す
。
目
に
見
え
な
い
、
自
分
で
も

気
づ
き
難
い
、
話
題
に
し
づ
ら
い
「
こ
こ

ろ
の
変
化
や
不
調
」
だ
か
ら
こ
そ
、
あ
え

て
丁
寧
に
、
そ
し
て
温
か
く
、
そ
っ
と
寄

り
添
う
こ
と
が
で
き
る
と
い
い
で
す
ね
。

ア
ン
ケ
ー
ト
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

　

コ
ロ
ナ
禍
で
新
た
な
不
安
や
ス
ト
レ
ス

が
か
か
る
今
、
改
め
て
皆
さ
ん
の
こ
こ
ろ

の
健
康
状
態
を
把
握
し
、
こ
こ
ろ
の
健
康

づ
く
り
の
推
進
と
自
殺
対
策
に
活
か
す
た

め
の
町
民
ア
ン
ケ
ー
ト
を
実
施
し
て
い
ま

す
。
無
作
為
抽
出
に
よ
り
、
２
０
０
０
人

の
方
に
ア
ン
ケ
ー
ト
を
送
付
し
て
い
ま

す
。
ま
だ
ご
回
答
い
た
だ
い
て
い
な
い
方

が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
ら
、
ぜ
ひ
ご
協

力
を
お
願
い
し
ま
す
。
あ
な
た
の
こ
こ
ろ

の
声
が
「
い
の
ち
」
を
支
え
る
一
歩
に
な

り
ま
す
。
一
人
で
も
多
く
の
こ
こ
ろ
の
声

を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

健
康
増
進
課 

健
康
づ
く
り
班

保
健
師　

行
田　

美
穂

　

☎
０
８
２
０
（
73
）
５
５
０
４

しっちょる？やっちょる？健康づくり！
～「ちょび塩」でおいしく運動・活動で元気に！ ～　№ 129

　一日の中で、誰もが何度も利用するトイレが今月の
テーマです。寒くなってくると、トイレに行くのが何
となく億劫に感じることがありませんか？
　しかし、尿意をギリギリまで我慢すると、膀胱がパ
ンパンに膨らみ、血圧が上がります。その状態でトイ
レに駆け込んで排尿すると、今度は一気に血圧が下がっ
てしまいます。特に立った姿勢
で用を足す男性の場合、排尿後
に血圧が急激に下がることで、
脳への血流が乏しくなり、一時
的に意識を失ったり、転倒して
しまう危険性があります。

　冬のトイレは、リビングなどの暖かい部屋との温度
差が大きいため、急な血圧上昇につながります。トイ
レに行く際は、厚手の靴下やスリッパを履いたり、暖
かい上着を一枚羽織ることをお勧めします。小型ヒー
ターをつけたり、洋式のトイレで便座を温める機能が
あれば活用し、温度差を少なくすることで、血圧の急
な変動を予防しましょう。
　また、排便時のいきみは、血圧が約 20mmHg 程度上
昇すると言われており、心臓や血管に大きな負担をかけ
ます。血圧が高く便秘がちの方は、水分や食物繊維をしっ
かりとり、お通じをよくするよう心がけましょう。
参考文献：�久代登志男監修「今すぐできる！高血圧を下げる

40 のルール」

トイレと血圧

問健康増進課 健康づくり班　☎ 0820-73-5504

こ
こ
ろ
の
声
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い

　

今
年
も
残
り
わ
ず
か
と
な
り
ま
し

た
。
地
域
の
行
事
や
活
動
が
少
し
ず
つ

再
開
さ
れ
、
久
々
に
皆
さ
ん
と
お
会
い

で
き
た
時
の
感
動
が
印
象
的
な
1
年
で

し
た
。
来
る
年
も
、
町
民
の
皆
さ
ん
と

と
も
に
笑
顔
あ
ふ
れ
る
活
動
を
広
げ
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
良
い
年
を
お

過
ご
し
く
だ
さ
い
ね
。


