
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

令和７年５月２日 

 

第１２６６号 

城 北 労 働 ・ 福 祉 セ ン タ ー 

〒111-0021台東区日本堤 2-2-11 

０３－３８７４－８０８９内線 26･27 

今年度の結核検診の日程は以下のとおりです（予定） 
 

☆センター高齢者カード所持者の皆さまへ☆ 
城北労働・福祉センターの高齢者特別就労紹介の始番がわかります。ご利用ください。 

☏ 03－3876－4217 （音声案内） 

 

                                                

 

 

 

６月３０日（月） 9：00～10：00 センター前 

９月１日（月） 10：00～11：00 センター分館（敬老室） 

１０月２７日（月） 9：15～11：30 センター前 

１１月１７日（月） 9：00～10：00 センター前 

２月９日（月） 9：15～11：30 センター前 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ７ 年 度 

 結 核 検 診 の お 知 ら せ 

咳やたんなどの症状がなくても

年に１度は受診しましょう。 

 

【日時】 ５月２７日（火） 

１１時１０分～１１時４０分  
【場所】 １階 寄せ場 

寄せ場楽らく健康体操に参加しませんか？ 

東京都、台東区、荒川区では無料の結核検診（胸部レントゲン撮影）を実施しています。 

どなたでも受診できますので、病院などで受診する機会の無い方はぜひご利用ください。 

「ひろば」は、山谷地域にお住まいの方への情報提供紙です。 

おしらせ 
 昨年度は秋に開催していた将棋大会を、今年はコロナ禍以前のように６月に実施します。 

詳細は次号「ひろば」にてお知らせいたします。 

将棋大会を６月に開催！ 

誰にでもできる簡単な体操です。 
お土産もあります。お気軽にお越しください。 

いすに座って行うので 
らくらく♪ 

ボ
ー
ル
を
投
げ
て
何
回

拍
手
で
き
る
か
な
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センターでは地域の４つの町会やいろは会商店街、

城北旅館組合など関係団体のご協力のもと、「花いっ

ぱい運動」を実施しています。 

台東区「花の心プロジェクト」とのコラボレーション

でいただいた春の花苗をお配りしました。花いっぱい

の彩りのあるまちを皆で作っていきましょう！ 

 

今
回
も
た
く
さ
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い
た
だ
き
ま
し
た
☆ 

花いっぱい運動＆台東区「花の心プロジェクト」コラボ作戦実施中 ！ 



 
 

 

 

 

センターの健康相談室で最も多い疾患は「高血圧」です。高血圧はほとんどの人で自覚症状がありま

せんが、放置しておくとある日突然、脳卒中や心臓病など命にかかわる病気を引き起こすことも・・・。 

高血圧にならないためには、生活習慣の改善が重要です。普段の習慣を今一度見直してみましょう。 

 

 

参考 HP：ｅ-ヘルスネット（厚生労働省）、高血圧の話（特定非営利活動法人日本高血圧学会） 

高血圧の 
診断基準 

上の血圧 下の血圧

140㎜Hg以上 90㎜Hg以上

血圧とは、心臓から全身に送り出された血液が血管の壁を押すとき

の圧力のことをいいます。よく「上の血圧」「下の血圧」と言いますが、

「上の血圧」は心臓がギュッと縮んで血液を全身に押し出すときで、大動

脈もふくらんで最も強い圧力がかかります。「下の血圧」は縮んだ心臓や

ふくらんだ大動脈がもとに戻るときを言います。 

  血圧が高いと、血管の壁が硬くなったり血管内部が狭くなり（動脈硬化）さらに血圧が上昇するという悪循環

になります。そのままにしておくと、脳の血管が詰まったり破れたりする脳卒中、血管が詰まり心臓の一部が壊

死する心筋梗塞などの命をおびやかす重大な病気や、腎臓の機能が低下して透析が必要になる腎臓病を引き

起こす危険が高まります。 

塩分の取りすぎに注意！ 

●１日の食塩摂取量の目標 

健康な成人男性で 7.5ｇ未満です。 

●ラーメンなど麺類を食べる時は、汁を全部残すと２～3ｇ

減塩できます。 

●酢などで酸味を効かせたり、七味やコショウで辛みを足

すと、薄味でも美味しく食べられます。 

 

適度な運動、節酒と禁煙 
●できれば毎日３０分以上のウォーキングを

行いましょう。早足で歩くとより効果アップ！ 

●お酒の飲みすぎも血圧上昇の原因に。１日の

適量は男性なら日本酒１合、焼酎半合、ビール

中瓶１本が目安です。 

●なるべく禁煙しましょう。 

 

高血圧を予防しましょう 
５月１７日は「高血圧の日」です 

 

定期的に血圧を測りましょうね！センターでも寄せ場健康相談（平日９時半から１１時

まで）や娯楽室健康相談で血圧測定を行っています。ぜひご利用ください！ 

☆５月の娯楽室健康相談 １４日（水）14：00～16：00 ２４日（土）15：00～17：00 

血液を全身に送り届けるぞ～ 

血圧MAX！ 
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