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測定項目 目標値 結果
５m 歩行速度（秒） 2.7 2.0
複合的動作能力（秒）
※椅子から立つ➡３m先の
コーンを回る➡椅子に座る

6.7 4.9

握力（kg） 29.1 34
開眼片足立ち（秒） 13 54

【今月のドクター】
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〈第 114 回〉

脳梗塞の予防
■問合せ／市立病院総務課企画財務担当 ☎ 22-2450

〈第 57 回〉

中川市長（72 歳）体力測定に挑戦！
■問合せ／高齢福祉課地域包括支援担当　☎ 22-5111

健康への

道しるべ

①体を動かす！
　�一日２万歩ほど歩いて
います。

②食事に気を付ける！
　�適塩を心掛け、生野菜
にヨーグルトをかけて
毎日食べています。

③健診を受ける！
　�定期的に健診を受け、
自分の体をチェックし
ています。

　冬は、こたつ布団などの段差
につまずき転倒する可能性が高
まります。写真の①、②の動き
を繰り返すことで、足首が柔らか
くなりケガをしにくくなります！

り、これらの持病がある人は内服
加療を継続しコントロールする事
が必要です。
　次に生活習慣です。アルコール・
たばこが健康に悪いことは言うま
でもありませんが、塩分の取り過
ぎは高血圧の原因に、脂肪の取り
過ぎは高コレステロール血症の原
因となります。
　また、適度な運動をすることで、
先に挙げた病気の改善や肥満の予
防にもつながります。
　これら 4つの病気と 6つの生活
習慣に気を付け、脳梗塞の予防に
努めましょう。

ので、以下 1つずつ説明します。
　まずは危険因子となる病気で
す。高血圧は、脳の穿

せん
通
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し
と言わ

れる細い血管の壁
へき
肥
ひ
厚
こう
を引き起こ

しラクナ梗塞の原因となります。
　一方、糖尿病・高コレステロー
ル血症は主幹動脈と言われる太い
血管の動脈硬化を起こし、アテロー
ム血栓性脳梗塞の原因となります。
　また、心房細動と言われる不整
脈は心臓の中に血栓を生じ、これ
が脳に流れ込み血管が詰まれば心
原性脳塞栓症を引き起こします。
　高血圧・糖尿病・高コレステロー
ル血症・不整脈は生活習慣病であ

　以前、脳梗塞の治療についてお
話ししました｡ 今回は脳梗塞の予
防についてお話しします。
　脳梗塞には危険因子が 10 ほど
あります｡ 順に挙げると高血圧・
糖尿病・高コレステロール血症・
不整脈・アルコール・たばこ・塩分・
脂肪・運動不足・肥満ととても一
度では覚えきれないかと思います

日頃から実践している
健康の秘訣を伺いました！

全ての項目で目標値※よりも
良い結果でした！

　健康長寿日本一を目指す中川市長。市長自身の体力はどうなのか？
そんな疑問を解決するため４つの項目に挑戦していただきました。

インタビュー測定の様子・結果 アドバイス
髙橋保健師から
健康長寿アドバイス！

※目標値：年齢階級別の基準値を基に設定した数値


