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新体育館のアリーナはさまざまなスポーツで
利用できます！

　新体育館のアリーナでは、バスケットボール 2 面、ハ
ンドボール１面、バレーボール（6 人制）３面、バレーボー
ル（9 人制）２面、ミニバレー６面、バドミントン 6 面、
卓球や柔道、トランポリンなどで利用できます。また、多
目的室や会議室、子育て支援センター、ファミリー・サポー
ト・センター、クッキングスタジオ、ランニングコース、シャ
ワー室なども完備しています。
　予約システムや利用料金などについては、詳細が決まり
次第お知らせします。完成後は、ぜひ新体育館で各種スポー
ツをお楽しみください。

●問 ＝スポーツ振興課　℡ 22-7911

問 ＝福祉課    ℡ 23-0111
で話そう！手話

「正月、１月１日」モデル：三松中３年　 芝
し ば た

田 幸
こ う き

貴さん

日常会話で使える手話を毎月紹介します。手話を使って
ろう者の方とコミュニケーションをとってみませんか？

両手の人差し指を立て、左右に引き寄せて上下に置く

「夢」 モデル：紙屋小３年　 村
む ら か わ

川 結
ゆ ら

咲さん

右手の指を動かしながらこめかみから右上へ揺らせて
上げる

●問＝健康推進課　℡ 23-0323
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市
の
高
血
圧
者
（
Ⅰ
度
高
血

圧
以
上
か
血
圧
服
薬
中
の
人
）

の
割
合
は
、
男
女
共
に
県
と
比

べ
て
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
今
日
か
ら
で
き
る

高
血
圧
対
策
を
一
つ
紹
介
し
ま

す
。
そ
れ
は
、
家
庭
血
圧
を
測

定
す
る
こ
と
で
す
。
家
庭
血
圧

と
は
、
そ
の
名
の
通
り
家
庭
で

測
定
す
る
血
圧
の
こ
と
で
す
。

　

病
院
で
測
定
す
る
血
圧
と
は

異
な
り
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
測

定
で
き
る
た
め
普
段
の
血
圧
の

状
態
を
正
確
に
知
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
そ
の
た
め
、
白
衣
高

血
圧
や
仮
面
高
血
圧
、
早
朝
高

血
圧
を
診
断
す
る
た
め
の
参
考

に
な
り
ま
す
。

　

血
圧
が
高
く
て
も
自
覚
症
状

は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。
家

庭
血
圧
を
測
定
し
、
結
果
を
記

録
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
高
血

圧
（
135
／
85
以
上
）
の
状
態
が

続
く
場
合
は
、
早
め
に
病
院
を

受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　

市
で
は
、
健
康
相
談
や
血
圧

手
帳
の
配
布
を
行
っ
て
い
ま

す
。気
軽
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

家庭血圧を測定しましょう！
～すすめよう！健幸こばやし 21（第三次）血圧編～

家
庭
血
圧
で
高
血
圧
の

　
早
期
発
見
に
つ
な
げ
よ
う

・起床後１時間以内

・寝る直前

正常血圧

正常高値血圧

高値血圧

Ⅰ度高血圧

Ⅱ度高血圧

Ⅲ度高血圧

・入浴や飲食の直後は   
   避ける・トイレに行った後

・朝食の前

・薬を飲む前

※椅子に座って１～２分経ってから測定しましょう

正しい測定のタイミング

家庭血圧の基準値

１日２回（朝・夜）１日２回（朝・夜）


