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介護保険で利用できるもの ・介護保険は、だれでも利用できるの？
・介護ｻｰﾋﾞｽ利用は、いくらかかるの？
・介護ｻｰﾋﾞｽは、どうすれば利用できるの？

無料でお手続きいたします。

◎電動ｶｰﾄ　(7割から9割の補助が受けれます)

　介護保険には､高齢の方やそのご家族を支援す
るさまざまな福祉サービスがあります。お気軽
にご相談ください。

　 高血圧に関して！
　　　食事､睡眠､運動を見直ししましょう！
　(高血圧を続けると､心筋梗塞､脳梗塞ほか様々な生活習慣病
を引き起こします！)

◎ まず､食生活を見直ししましょう！
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無料で
試乗出来ます

・1度の充電（100V）で約25ｋｍ走ります
・パンクしないタイヤで安心
・速度は時速6ｋｍまで（大人の早歩きｽﾋﾟｰﾄ）
・ﾊﾝﾄﾞﾙ握るだけの簡単操作
・上り下りの坂道も安全走行

・近場でもﾀｸｼｰや家族に送ってもらう
・荷物があると近場でも外出が大変
・免許返納で移動手段がなくなる
・修理や定期点検が面倒

こんなときは・・・
　　　　　　　　　電動ｶｰﾄで！

1.毎食「主食・主菜・副菜」をそろえ､3食摂りましょう。
2.副菜から食べ始め､ご飯やﾊﾟﾝなどは最後に摂りましょう。
3.よく噛み、ゆっくり食べましょう。

◎ 生活習慣を見直ししましょう！
1.塩分の制限･･･1日に6ｇ以下
　　　　　　(ﾅﾄﾘｳﾑ表示の際は、2.5倍で食塩換算)
2.野菜や果物の積極的摂取
　　　　　　含まれているｶﾘｳﾑが塩分排せつ促進
3.脂質の制限･･･肉から魚へ食べる量を変える
　　　　　　ｺﾚｽﾃﾛｰﾙや飽和脂肪酸の摂取を控える
4.運　動　･･･有酸素運動を毎日30分以上
　　　　　　5分を6回でも､出来る運動から
5.お酒はほどほどに
　　　　　　ﾋﾞｰﾙ大ﾋﾞﾝ1本､日本酒1合
6.禁　煙　･･･高血圧の方は必須条件です
　　　　　　ﾆｺﾁﾝｶが受動喫煙も含め悪影響
7.減　量　･･･肥満の人は､高血圧が約2～3倍
　　　　　　BMI値＝体重(Kg)÷身長(ｍ)が25未満
8.睡　眠　･･･基本は7時間弱(昼寝の約30分も)
　　　　　　3時間は熟睡(ﾄｲﾚにもいかない)

◎塩分控えて､美味しい料理にするために

血圧計測の注意点(2回計測の平均値)
　・起床後1時間以内で排尿後､食事前
　・座って2分安静後､右腕を測定


