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いきいき健康術
町立病院・診療所の医師や専門職員が健康情報をお届けします。
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いきいき健康術
町立病院・診療所の医師や専門職員が健康情報をお届けします。

第 回

嶌田　勇輝 医師（和知診療所）
毎週金曜日の内科外来担当

ゆう   きしま   だ

　高血圧症とは診察室血圧140/90mmHgもしくは家庭血圧135/85mmHg以上を目安に診断され、日本国内

に約4300万人の高血圧患者がいると推定されています。血圧が高くなるにつれて心筋梗塞や脳卒中、腎臓病にか

かりやくすなることが知られており適切に治療することが重要です。

　今回は、血圧を下げるための食事の工夫として減塩について紹介したいと思います。

　また、日本人の食事摂取基準（2020年度版）では、一日あたりの食塩摂取目標量は男性7.5g/女性6.5g未満とさ

れています。スーパーやコンビニの食品については栄養成分表示欄で食塩相当量が確認できるので、カップ麺やお

にぎりなどを買う際にはぜひチェックしてみて下さい。大体のイメージでも自分の塩分摂取量が分かると改善のた

めの行動に結びつけられるかもしれません。
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『減塩食の工夫』『減塩食の工夫』
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昆布や鰹などのだし（うま味）を
使って減塩する。

野菜をとるときにドレッシングとして
ポン酢やオリーブオイルを使う。

お肉や野菜炒めには塩や
醤油ではなくコショウやカレー粉で
スパイスを効かせる。

その他にも調味料として、
七味唐辛子、生姜、にんにく、
わさび、シソを上手に使う。
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気をつけよう！ 特殊詐欺南丹警察署
からのお知らせ

通話録音装置で被害を防止
　特殊詐欺の８０％は電話がきっかけです。電話
に対策をしましょう。京都府警では、電話録音
装置を無償で貸し出しています。
通話録音装置は

 ・ お使いの電話機に取り付け可能
 ・ 通話内容を録音する機能
 ・ 相手に警告する機能
 ・ 難しい設定・操作なし
で、詐欺犯人からの電話を撃退します。

貸出期間　半年間（180日間）

　申し込み手続きや貸し出し条件などは、京都
府南丹警察署や最寄りの駐在所へ問い合わせ
てください。

【問】京都府南丹警察署［電話］0771-62-0110

05｜NO.188
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と
話
し
て
い
ま
し
た
。
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キャッシュカードの利用限度額を
見直し被害を抑える
　京都府内では、警察官や金融機関などの職員
をかたる犯人に、自宅でキャッシュカードをだまし
取られる特殊詐欺被害が後を絶ちません。もしも
に備えて、キャッシュカードの利用限度額を見直し
てみましょう。生活に必要な範囲の限度額に変更
しておけば、日常生活に影響はありません。
　限度額を変更していたことで、現金被害を抑え
られた事例があります。

引出限度額の変更は、ＡＴＭで手続きができます。

※一部窓口のみで取り扱いの金融機関もあります。

　電話で「キャッシュカード預かります」「暗証番
号教えて」は詐欺です。すぐに、家族や警察に相
談しましょう。

特殊詐欺を未然に防いだ細井さん（右から３番目）、天野さん（右から４番目）
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