
近
所
同
士
で
支
え
あ
い
、

小
さ
な
輪
か
ら
大
き
な
輪
へ

で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
よ
う
、

で
き
た
こ
と
は
続
け
よ
う

心
臓
病
や
脳
卒
中
な
ど
の
生
活

習
慣
病
の
引
き
金
に
な
る
こ
と
も

あ
る
高
血
圧
。
正
常
血
圧
を
保
て

る
よ
う
に
、
自
分
の
血
圧
は
自
分

で
管
理
し
た
い
も
の
で
す
。
普
段

か
ら
血
圧
を
気
軽
に
測
れ
る
よ
う

各
地
区
に
血
圧
計
と
「
健
康
づ
く

り
の
た
め
の
運
動
テ
キ
ス
ト
」
が

設
置
さ
れ
て
い
ま
す
。

地
域
の
人
た
ち
が
気
軽
に
訪
れ
、

身
近
な
話
題
を
話
し
合
っ
た
り
、

相
談
し
た
り
な
ど
、
地
域
の
交
流

拠
点
を
目
指
し
て
い
る
ま
ち
づ
く

り
セ
ン
タ
ー
に
は
、
地
域
で
活
動

し
て
い
る
各
種
団
体
や
市
政
の
情

報
も
あ
り
ま
す
。
健
康
の
話
題
か

ら
市
政
に
関
す
る
こ
と
ま
で
気
軽

に
話
し
合
っ
て
み
る
と
、
新
し
い

発
想
や
活
動
が
生
ま
れ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

か
せ
な
い
力
と
な
り
ま
す
。
み
ん

な
が
生
き
が
い
を
も
っ
て
豊
か
な

生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
る
ま
ち

の
実
現
を
目
指
し
ま
す
。

地
域
で
は
、
町
内
会
や
福
祉
の

ま
ち
推
進
セ
ン
タ
ー
、
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
グ
ル
ー
プ
な
ど
に
よ
る
、
お

年
寄
り
や
育
児
中
の
家
庭
へ
の
声

掛
け
や
見
守
り
、
交
流
行
事
な
ど

が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
食
生
活
改
善
推
進
員
に

よ
る
栄
養
・
食
生
活
習
慣
改
善
の

普
及
活
動
や
、
気
の
合
う
仲
間
同

士
で
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
登
山
、

健
康
や
料
理
の
講
習
会
な
ど
を

行
っ
て
い
る
自
主
活
動
グ
ル
ー
プ

も
あ
り
ま
す
。

近
所
の
人
同
士
が
、
互
い
を
気

に
掛
け
、
あ
い
さ
つ
を
交
わ
し
た

り
、
地
域
の
行
事
や
団
体
の
活
動

に
参
加
し
た
り
す
る
な
ど
、
小
さ

な
交
流
や
団
体
同
士
の
活
動
が
広

が
っ
て
、
地
域
を
取
り
巻
く
大
き

な
輪
に
な
り
ま
す
。

こ
れ
か
ら
は
、
自
立
し
て
い
き

い
き
と
暮
ら
す
こ
と
が
で
き
る
期

間
（
健
康
寿
命
）
を
伸
ば
し
て
い

く
こ
と
が
大
切
。
が
ん
や
心
臓
病

な
ど
の
生
活
習
慣
病
は
、
日
本
人

の
死
因
の
六
割
を
占
め
て
い
ま
す
。

食
生
活
の
改
善
や
適
度
な
運
動
は
、

健
康
の
維
持
や
生
活
習
慣
病
の
予

防
に
効
果
的
で
す
。

家
庭
で
の
食
生
活
を
見
直
し
、

軽
く
体
を
動
か
し
た
り
、
歩
く
距

離
を
増
や
し
た
り
す
る
な
ど
簡
単

な
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

健
康
教
室
や
健
康
づ
く
り
活
動
を

し
て
い
る
グ
ル
ー
プ
に
参
加
す
る

こ
と
も
一
つ
の
方
法
で
す
。
健
康

に
過
ご
す
た
め
に
も
、
毎
日
の
生

活
を
も
う
一
度
見
直
し
、
で
き
る

こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

●充分に睡眠を取る
●喫煙をしない
●標準的な体重を維持
●過度の飲酒をしない

●定期的に運動をする
●朝食を毎日食べる
●間食をしない

各
地
区
の
ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
で

気
軽
に
血
圧
を
チ
ェ
ッ
ク

自主活動グループ「さつき会」主催で行われた演歌ビクス

～各地区の血圧計設置場所～

※４月から連絡所は「まちづくりセンター」に変わりました

■もみじ台まちづくりセンター
もみじ台北７丁目１－１
�８９７―６１２１

■青葉まちづくりセンター
青葉町３丁目２－２６
�８９２―８１７７

■厚別東ふれあいサロン
（厚別東まちづくりセンター内）
厚別東４条４丁目９－３
�８９８―２８０５（毎週月・水・金開設）

適正体重を計算してみよう ～BMI（体格指数）判定～

BMI＝体重（㎏）÷身長（m）÷身長（m）
BMI＝「２２」が標準的数値で、疾病が少ないとされています。

○１８．５未満：やせ ○１８．５以上２５未満：普通 ○２５以上：肥満

測ってみよう！血圧計で健康管理

○普段の自分の血圧を記録しておくと、血圧の急激な変

動をキャッチできて、病気の早期発見に役立ちます。

○血圧は、測る時間や体調などでも変動します。一定の

時間に測定して、上手に管理しましょう。

○血圧の急激な変動については、自分で判断せずに、必

ず医師の診断を受けるようにしましょう。

特集 健康あつべつ宣言

■厚別中央地区情報交流サロン
（厚別中央地区福祉のまち推進センター内）
厚別中央４条３丁目５―５ビルA１階
�８９０―００１０（毎週月・水・金開設）

■厚別南まちづくりセンター
厚別南１丁目１５－１０
�８９１―１６６６

■厚別西まちづくりセンター
厚別西２条３丁目８－３１
�８９１―４５５５

健
康
づ
く
り
に
関
す
る
こ
と
は

厚
別
保
健
セ
ン
タ
ー
ま
で
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。
健
康
教
室
、

行
事
な
ど
は
、
広
報
さ
っ
ぽ
ろ
の

お
知
ら
せ
で
ご
案
内
し
ま
す
。

今日から始める
健康的な生活習慣

厚
別
保
健
セ
ン
タ
ー

（
地
域
保
健
課
）

厚
別
区
役
所
３
階
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