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今
年
も
引
き
続
き
広
報
担
当
と
な
り

ま
し
て
、
ま
た
い
ろ
ん
な
と
こ
ろ
に
顔

を
出
す
と
思
い
ま
す
の
で
、
ど
う
ぞ
よ

ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

さ
て
、

日

日
の
大
石
田
ひ
な

ま
つ
り
、
取
材
で
お
邪
魔
し
た
先
々
で

皆
さ
ん
か
ら

ち
ょ
っ
と
こ
れ
食
べ
て

い
っ
て

と
、
お
茶
や
漬
け
物
、
お
団

子
に
焼
き
芋
な
ど
な
ど
、
た
く
さ
ん
の

お
い
し
い
も
の
を
遠
慮
な
く
頂
き
、
大

石
田
の
お
も
て
な
し
を
存
分
に
受
け
て

し
ま
い
ま
し
た
。
ご
ち
そ
う
さ
ま
で
し

た
。

日
は
あ
い
に
く
、
み
ぞ
れ
交
じ

り
の
雨
模
様
と
な
っ
た
の
で
す
が
、
最

上
川
芭
蕉
連
と
し
て
阿
波
踊
り
を
披
露

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
集
ま
っ
た

皆
さ
ん
か
ら

が
ん
ば
れ

と
声
を
か

け
て
い
た
だ
き
、
踊
り
終
わ
る
と
温
か

い
拍
手
が
。
心
あ
た
た
ま
る
素
敵
な
ひ

な
ま
つ
り
を
、
私
自
身
存
分
に
楽
し
ん

だ

日
間
と
な
り
ま
し
た
。

（
あ
）

生活習慣病における疾病のうち、大石田町では、高血圧性疾患に関わる医療費が最も多く
なっています。健やかで心豊かに暮らせる町づくりを目指して、みなさん一人ひとりが高
血圧予防に取り組むことができるよう、高血圧に関するお話をシリーズでお知らせします。

今回は高血圧の原因になるアルコールのとりすぎについてお知らせします。

普段からお酒を飲む人は、飲む習慣のない人と比べて高血圧になるリスクが高まります。
その理由は アルコールの血中濃度が上がると血管が収縮するため

心臓を動かす交感神経の働きが高まるため
腎臓からの血管を拡張する（血圧を下げる）作用のカルシウムやマグネシウムが尿か
ら排泄される量が増えるため
塩分や脂肪分が多いおつまみに手がのびやすく、塩分摂取量が多くなるためです。

飲酒には高血圧のリスクがあることを理解し、適量に抑えることがとても重要です。

お酒による肝臓病を防ぐためには肝臓を休
める時間を設けることが大切です。週に 日
は休肝日を設けましょう。
適度にお酒を飲む人は全くお酒を飲まない
人よりも心臓病の発症のリスクが低くなりま
す。良い効果もありますので、適切な量でお
酒を楽しみましょう


