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南多久老人クラブ南多久老人クラブ

次は、東多久老人クラブを紹介します。次は、東多久老人クラブを紹介します。

市内で活動されている老人クラブを紹介します

グループ名：南多久老人クラブ
会 員 数：62人
活 動 日 ： 毎月 2回（ 7日と17日）
場　　所：南多久公民館
代 表 者： 田中　定さん
活動内容：「楽しく元気に」をモットーに、健康体操、
健康講座、交通安全講話などさまざまな活動に取
り組んでいます。
　◎会員交流…毎月会報を配布し、欠席者の安否確
認、誕生会、長寿者への記念品贈呈（88歳、95歳、
100歳）、慰安旅行など

　◎社会奉仕…南多久公民館の生け垣の剪定・除草作
業、高野神社参道の草刈りなど

　◎世代間交流…こばと保育園の園児と『もぐら打
ち棒つくり』、東原庠舎中央校 4 年生と『しめ縄
づくり』

　◎クラブ活動…カラオケ、グラウンドゴルフ、ゲートボール

おたっしゃだより

血圧 って測るたびに違うけど…
それってどういうこと？

会員
募集中
です!!

た なか さだむ

明日の「元気」を、今「地域と一緒」につくる

多久市内の介護保険施設や医療機関などの情報満載

こんな情報を写真入りで載せています
かかりつけ医療機関でご覧ください

→→

障がい者の
手続きは？

診療時間や
内容は？

医療・介護の
相談窓口は？

元気を保つ
秘訣！

どんな
サービス
があるの？

血圧が正常な人の１日の血圧の変化（最高血圧）

夜間、早朝の高血圧は要注意夜間、早朝の高血圧は要注意

　　　　「よかとこ連携マップ
 これで安心！いのちのネットワーク医療・介護編 vol. 2 」

　下の図は、時間による血圧の変化を示しています。
　血圧は常に変動しており、正常な人でも50mmHg以上の変動があります。
　正常な人は、昼間より夜間に血圧が低下し、早朝に再上昇します。血圧が変動すること
で血液を全身に送っています。朝は、起きて活動することに備えて血圧が上がり始めます。

　夜間・早朝の高血圧は心臓や血管に負担がかかります。そのため、脳卒中などの発症率が高いこ
とが分かっています。

日中の血圧値

126mmHg
起床時の血圧値

135mmHg

睡眠中の血圧値

85～120mmHg

　「日中、病院などで測る値は正常値内だから、大丈夫」
　「薬を飲む前だから、高くても仕方ないかな？」
　「少し体を動かすと、値は下がるんだけど」

血圧が高い人の中には、

という人もいますが…

高血圧を改善するために、
①食事の塩分を少なくすることや食事のバランスを考える。
②必要な人はお薬で、正常な変化に合わせていく。

まずは、 血圧を自宅で、 朝 ・寝る前に測り、 自分の血圧を知っておくことが大切です。
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