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10
月
は
ち
ょ
び
塩
月
間
で
す
！

　

ち
ょ
び
塩
活
動
（
減
塩
活
動
）
は
、
13
年

目
を
迎
え
ま
し
た
。
取
組
の
必
要
性
を
周
知

す
る
こ
と
か
ら
始
ま
り
、
実
践
や
定
着
に
向

け
た
取
り
組
み
を
続
け
て
い
ま
す
。
令
和
２

年
度
の
10
年
の
節
目
に
行
っ
た
食
事
調
査
で

は
1
日
平
均
食
塩
摂
取
量
は
、
12
・
９
ｇ
か

ら
12
・
４
ｇ
と
10
年
間
で
０
・
５
ｇ
の
減
少
と

い
う
結
果
で
し
た
。
長
年
の
食
習
慣
を
変
え

る
の
は
容
易
な
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

毎
日
の
食
生
活
で
意
識
し
て
減
ら
す
こ
と
で

５
年
後
、
10
年
後
の
健
康
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

先
日
、
３
年
ぶ
り
に
小
学
生
を
対
象
と
し

た
料
理
教
室
を
行
い
ま
し
た
。「
ち
ょ
び
塩
を

知
っ
て
い
ま
す
か
」
と
問
い
か
け
る
と
「
塩

分
を
減
ら
す
こ
と
で
す
」
と
元
気
よ
く
答
え

て
く
れ
ま
し
た
。
ま
た
、「
ラ
ー
メ
ン
の
汁
は

全
部
飲
ま
な
い
よ
」「
サ
ラ
ダ
に
ド
レ
ッ
シ
ン

グ
は
ち
ょ
っ
と
し
か
か
け
な
い
」
な
ど
の
声

が
あ
り
、
家
庭
で
ち
ょ
び
塩
が
実
践
さ
れ
て

い
る
こ
と
に
と
て
も
う
れ
し
く
思
い
ま
し
た
。

　

10
月
は
ち
ょ
び
塩
月
間
で
す
。
ま
た
、
毎

月
８
日
は
ち
ょ
び
塩
の
日
で
す
。
家
族
や
自

分
の
た
め
に
で
き
る
こ
と
か
ら
ち
ょ
び
塩
に

取
り
組
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

で
き
る
こ
と
か
ら
ち
ょ
び
塩
を
始
め
よ
う
！

　

お
子
さ
ん
や
料
理
を
し
な
い
方
で
も
す
ぐ

に
始
め
ら
れ
ま
す
。

 

・ 

味
が
付
い
て
い
る
料
理
に
調
味
料
を
か
け

な
い

 

・ 

塩
分
の
多
い
漬
物
や
ハ
ム
、
ウ
イ
ン
ナ
ー

な
ど
の
加
工
食
品
は
控
え
る

 

・
め
ん
類
の
汁
は
残
す

 

・
み
そ
汁
や
ス
ー
プ
は
１
日
１
杯
に

 

・
表
示
で
見
て
塩
分
を
確
認
す
る

う
す
味
に
慣
れ
る
こ
と
か
ら
始
め
よ
う
！

　

塩
分
を
控
え
て
素
材
の
味
を
活
か
す
こ
と

や
味
に
ア
ク
セ
ン
ト
を
つ
け
る
こ
と
で
お
い

し
く
ち
ょ
び
塩
に
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

 

・ 

生
姜
や
ね
ぎ
な
ど
の
香
味
野
菜
、
こ
し
ょ

う
や
唐
辛
子
な
ど
の
香
辛
料
の
風
味
や
香

り
を
利
用
す
る

 

・ 

レ
モ
ン
や
ゆ
ず
な
ど
の
か
ん
き
つ
類
の
酸

味
を
利
用
す
る

 

・ 

昆
布
や
か
つ
お
ぶ
し
、
い
り
こ
な
ど
の
だ

し
の
う
ま
味
を
き
か
ぜ
る

　

季
節
の
食
材
を
使
っ
た
ち
ょ
び
塩
レ
シ
ピ

を
発
行
し
、
昨
年
か
ら
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
ア

イ
・
キ
ャ
ン
の
周
防
大
島
チ
ャ
ン
ネ
ル
で
ち
ょ

び
塩
ク
ッ
キ
ン
グ
を
放
送
し
て
い
ま
す
。
ぜ

ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

健
康
増
進
課 

健
康
づ
く
り
班　

管
理
栄
養
士　

橋
本
は
る
み

☎
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！ ～　№ 127

　10 月になり、過ごしやすい気候になってきましたが、
皆さんは、毎日ぐっすり眠れていますか？今月のテー
マは、睡眠と血圧についてです。
　一日の中で最も血圧が低いのは、眠っている時で、
心臓や血管への負担も少なくなります。また睡眠中は、
日中に高くなった血圧で負荷がかかった血管を、修復
する大事な時間になります。そのため、睡眠時間が５
時間未満だと、高血圧発
症のリスクが約２倍にな
ると言われており、一日
に６時間以上睡眠時間を
確保することは、心臓と
血管を守るためにとても
大切になります※。

　一方で、起床後は交感神経が活発になり、血圧がぐっ
と上がります。特に、血圧が高めな方は、朝、急に起
き上がったり、起床後すぐに急激に体を動かすと、血
圧が急上昇し、心臓や血管に負担がかかります。脳卒
中や心筋梗塞の発症もこの時間帯に最も多くなってい
るのはそのためです。
　朝、目が覚めたらすぐに起き上がらず、布団の中で
ゴロゴロしたり、伸びをしたりするなど、２、３分か
けて体をゆっくりと起こす習慣を身につけましょう。
ちょっとした心がけで、血圧の急上昇を予防し、気持
ちよく一日をスタートしたいですね。
※ 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」

睡眠と血圧

問健康増進課 健康づくり班　☎ 0820-73-5504


