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地域包括支援センター便り

介護や認知症のこと
健康や生活の不安
権利を守る支援
地域の支え合いづくり 等

小さな心配ごとでもお気軽にご相談ください。
相談は無料で相談情報や個人情報などの秘密は守られます。

介護が必要かも

知れないけれど、

まず何をしたらいいか

分からない

転びやすくなって

きたので予防したい

地域包括支援センターは、高齢者の皆さんが住み慣れた地域で安心して暮らし続けるため
の身近な“相談窓口”です。

成年後見制度に

ついて知りたい

相談専用ダイヤル 045-922-6633

家族が認知症かも

ケアプラザの子育て支援事
業内で会場設営・受付・片
付け・子どもの見守りのサ
ポートをします。

お花の手入れや、お水や
りなど花壇を定期的に整
えます。

デイサービスでのお茶出
しやドライヤーかけ、傾
聴などのサポートをしま
す。

子育て支援事業の工作準
備やイベント準備等の工
作のサポートをします。

横浜市立若葉台特別支援
学校の生徒さんが使用す
る教材などを作成します。

ケアプラザの事業カレン
ダーや講座のチラシを掲
示するお手伝いをします。



「いつまでも自分らしく健やかに！」そんなあなたのた
めのフレイル予防講座♪身体を動かすこと、お口の健
康のこと、栄養のこと、フレイル予防に大切な３つの
テーマをお送りします！

①健口講座
講師：ひろせめぐみ先生
日時：9月1日（火）10：00～11：30
内容：お口の健康を保つため、歌って楽しく噛む力、

飲み込む力を維持しましょう♪

②体操講座
講師：ビーアウェイク 久野秀隆先生
日時：９月15日（火）10：00～11：30
内容：体操や身体の動かし方を学び、人とのつながりを

大切にしながらフレイルを予防していきましょう！

③栄養講座
講師：雪印ビーンスターク株式会社 栄養士
日時：９月29日（火）10：00～11：30
内容：低栄養を予防する食事のポイントを学び、

まんべんなくしっかり食べて健康な身体づくりを
しましょう！

霧が丘「いきいき健康塾」

講座開催のお知らせ
Dr.よしだの健康コラム

「高血圧管理・治療ガイドライン2025について」

霧が丘地域ケアプラザ協力医

よしだ健康ケアクリニック院長

吉田保男先生

2025年に6年ぶりに改訂された高血圧治療ガイドラインは予防も含めた管理の部分も強

調されて「管理・治療ガイドライン」という名称になりました。その改訂の最も大きなポ

イントについて簡略に説明します。まずは大きく次の3ポイントが挙げられます。

1.予防も含めた管理の部分が強調されたこと。

2.降圧目標を年齢や病態のかかわらず130/80ｍｍ未満というシンプルな値にしたこと。

3.降圧薬の選択について降圧目標を最重点とすることで選択の自由度は広がったこと。

第1のポイントとして、名称を変更した意図はガイドラインを大まかに予防、一般的な

治療、専門的な治療の3部構成として広く異なる対象と利用者を想定したことによります。

特に第2部を標準治療に絞ったことで治療される患者さんにも分かりやすいシンプルなも

のになっていることです。

第2のポイントについては2019年ガイドライン140/90ｍｍＨｇ未満の降圧目標の推奨を

年齢や病態に関わらず「診察室血圧＜130/80ｍｍＨｇ、家庭血圧＜125/75ｍｍＨｇ」とし

たことです。

これは治療する医師が患者さんに問題となる事象が発生すれば降圧薬の減薬、緩徐なス

ピードで降圧する等の対処で対応可能となるという考えによります。さらに外来通院が困

難なレベルの高齢者には健康機能状態をもとにカテゴリー分類を行い降圧指針が出されて

います。

第3のポイントについては生活習慣におけるレジスタンス運動(スクワット、腕立て伏せ、

ダンベル体操で筋力や筋肉量を高める運動)は有酸素運動と同等の降圧効果があると考え

られ強く推奨されています。降圧薬は4群に分類され一部の降圧薬の積極的適応例を除い

ては、どの薬剤から始めてもよいとされます。また降圧目標達成には2025年では3段階の

治療ＳＴＥＰが示され必要があれば積極的に増薬や他剤との併用を開始することも推奨

されています。

最後に日本高血圧学会はさまざまな形で国民の皆様に事実の情報発信を努めています。

それが下記の「高血圧の10ファクト」です。

①食塩（ナトリウム）の摂取を減らしましょう

②カリウムを積極的に摂りましょう（注意）ドクターにカリウム制限を指示されている方

は除きます

③太りすぎに注意しましょう

④運動する習慣を身に付けましょう ウオーキングなどの運動を毎日30分以上、低強度の

筋力トレーニングのようなレジスタンス運動は毎日20分、両方合わせて行う場合は週2～3

回程度。合計で週200分程度が理想です⑤アルコールの飲み過ぎに気を付けましょう

⑥禁煙をしましょう ⑦寒すぎに注意 ⑧良質な睡眠をとりましょう

⑨便秘を避けましょう ⑩リラックスを心がけましょう

                                                                               

＼ お友達を誘って、お気軽にご参加ください♪ ／
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霧が丘デイサービスより

霧が丘地域ケアプラザデイサービスホームページ・Instagramはこちらから→

☆お問い合わせ☆ 045-920-2020
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全3回の連続受講 ※各回のみの受講も可能

土に触れたい！！野菜を育ててみたい！！と利用者様からご要望にお応えして始まった
霧が丘農園！
夏を迎え、見事に育った野菜の収穫が始まり、その野菜を
ふんだんに使い、野菜カレーを作りました。自家製野菜の味は、満点でした！
その他、様々なイベントやプラグラムが開催されております。
いつでも見学できますので、お気軽にお問合せください。

身体を動かすこと、お口の健康のこと、栄養のこと

                                        フレイル予防に大切な３つのテーマをお送りします！

              ※フレイル予防とは…加齢に伴う筋力や心身の活力の低下を防ぐための取組みです

霧が丘

～いつまでも自分らしく健やかに～

いきいき健康塾

お口の健康を保つため、歌っ

て楽しく噛む力・飲み込む力を

維持しましょう！

低栄養を予防する食事のポイ

ントを学び、まんべんなくしっか

り食べて健康な身体づくりをし

ましょう！

9月1日(火)
10:00～11:30

9月15日(火)
  10:00～11:30  

9月29日(火)
  10:00～11:30

講師：久野 秀隆先生 講師：講師：ひろせ めぐみ先生

体操や身体の動かし方を学

び、人とのつながりを大切に

しながらフレイルを予防してい

きましょう！

栄養士

雪印ビーンスターク

株式会社

会場：霧が丘地域ケアプラザ 2階 多目的ホール１
費用：無料
定員：各回20名程度(先着順/予約制)
申込期間：令和８年８月１日(土)～各講座前日まで
申込方法：窓口、電話、公式ＬＩＮＥ

全3回の連続受講 ※各回のみの受講も可能
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