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　PM2.5 をはじめ、黄砂とともに飛来する大気汚染物質は、発がん性が報告されているほか、アレルギーや呼吸器系・循
環器系疾患を悪化させたり発作を起こしやすくするといわれています。この時期は花粉だけでなく PM2.5 や黄砂などの飛
散物質への対策も必要です。

季節の健康 浮遊物
飛散物質

花粉／ PM2.5 ／黄砂対策

花粉や PM2.5、黄砂の飛来情報を
テレビやインターネットでチェック
し、飛散量が多いときは外出を控え
たり、窓を閉める、ふとんや洗濯物
を外に干さないなどの配慮を

帰宅後は洗顔
やうがいを

こまめに掃除。拭き
掃除も効果的

外出時は、帽子・メガネ・
マスクなどを着用

マスクは
「N95」「DS1」以上の

規格がおすすめ

　気温が上がり、陽気のよい春ですが、外では花粉やPM2.5、黄砂などが飛び、家の中ではカビやダニが増えや
すい季節でもあります。春の浮遊物・飛散物質対策をお忘れなく。

空気清浄機を活用。購
入する場合は PM2.5 対
応のものを

帰宅時は外で
飛 散 物 質 を
払ってから

ペットもネ！

  「高血圧」とは読んで字のごとく、血管を流れる血の圧力＝血圧が高くな
りすぎてしまう病気です。血圧が高いと血管は常に圧迫されて大きな負担
がかかり、動脈硬化を引き起こす危険性があります。
　血圧が高くてもあまり自覚症状はありませんが、知らないうちに全身の
血管に障害が起こり、高血圧から動脈硬化、そして最終的には脳出血や心
肥大、腎硬化症などの重篤な合併症につながることもあるのです。
　年齢とともに血圧は上昇する傾向がありますが、健診で高めの数値が出
たら、血圧が正常域になるように生活習慣を改善しましょう。

生活習
慣病 ここに注目！

合併症で
命にかかわる

事態にも

高血圧で
血管に負担

健診で血圧が
判定値超え

健診で
チェックするのは 130 ㎜Hg 以上 140 ㎜Hg

85 ㎜Hg 以上 90 ㎜Hg

血圧の検査は、心臓が収縮するとき（最高血圧）
と拡張するとき（最低血圧）の両方を調べます。
血圧が高いと動脈硬化や脳血管障害、心臓病な
どになる危険性が高くなります。

収縮期血圧

拡張期血圧

項　目 保健指導判定値 わかること受診勧奨判定値

高血圧って
どんな状態？

「高血圧」

全身に血液を送り出すために、心臓はポンプのように働き、血液は全身に酸素や栄養を届けています。この
とき、血液によって血管にかかる圧力が「血圧」です。心臓から送られる血液の量が多かったり、血管内部
の狭窄が進んで血液の流れが悪くなったりすると、血圧は高くなります。血圧は時間帯や状況によっても変
化しますが、基準を超えて高い状態が続くと血管に負担がかかるので、治療の対象になります。

コ コ ！


