
令和７年度 8月25日現在

９月

曜日 月 火 水 木 金

日付 1 2 3 4 5

閉館 閉館 9時～12時 閉館 閉館

ほのぼの教室 特定健診　ｾﾝﾀｰ 閉館
熱中症対策

赤ちゃん健診 特定健診　ｾﾝﾀｰ

日付 8 9 10 11 12

閉館
ﾘｽﾞﾑｳｫｰｷﾝｸﾞ

閉館 閉館 9時～12時 閉館

閉館
熱中症対策

特定健診　ｾﾝﾀｰ 特定健診　ｾﾝﾀｰ 閉館
熱中症対策

特定健診　ｾﾝﾀｰ

日付 15 16 17 18 19

閉館 9時～12時 閉館 閉館 9時～12時

祝日　敬老の日 閉館
熱中症対策

すくすく教室 1.6歳児健診 閉館
熱中症対策

日付 22 23 24 25 26

9時～12時 閉館 9時～12時 閉館
おうえん教室

9時～12時

閉館
熱中症対策

祝日　秋分の日 閉館
熱中症対策

閉館
熱中症対策

閉館
熱中症対策

日付 29 30

9時～12時 9時～12時

閉館
熱中症対策

閉館
熱中症対策

エクササイズクラブ計画表

使用できる
時間

★　センターの事業の都合上、急遽予定が変更になる場合があります。ご了承ください。

使用できる
時間

使用できる
時間

使用できる
時間

使用できる
時間

ご利用にあたって

・施設利用のルールを守ってください。

・エアコンは使用できません

・気温が高いときは、利用を控えてください。

・利用するには、登録の更新が必要です。（年度ごと

更新）

家でも血圧を測りましょう
「白衣高血圧」や「仮面高血圧」をご存じですか？

白衣高血圧とは、家で血圧を測ると問題が無くても、病院や健康診断で、

高血圧（収縮期血圧140mmHg以上かつ/または拡張期血圧90mmHg以

上）を指摘される状態の事です。

白衣高血圧は、一時的な緊張で血圧が上がっただけだから心配ないと

思っている人も多いかと思いますが、将来、持続性高血圧になる可能性が

高いと報告されています。また、脳卒中や心筋梗塞などの発症リスクが高

いことも知られています。

仮面高血圧とは、病院や健康診断で血圧を測ると収縮期血圧

140mmHg未満かつ拡張期血圧90mmHg未満だが、家で血圧を測定する

と、高血圧（収縮期血圧135mmHg以上かつ/または拡張期血圧85mmHg

以上）である状態の事です。仮面高血圧の人の脳卒中や心筋梗塞など

の発症リスクは、持続性高血圧の人と同じくらいといわれています。

家庭血圧の正しい測り方

●上腕血圧計を選ぶ。

●朝と夜に測る。

朝：起床後１時間以内、

朝食前、服薬前

夜：就寝直前

●トイレを済ませ、１～２分椅子

に座って安静にして測る。

●測定は２回行い、平均をとる。

●継続して測る。

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://img01.gahag.net/201604/28o/gahag-0080656549.png&imgrefurl=http://gahag.net/tag/%E3%83%A1%E3%83%83%E3%82%BB%E3%83%BC%E3%82%B8%E3%83%9C%E3%83%BC%E3%83%89/&docid=U-cXmUtM_i_wHM&tbnid=ciXvsxp5MP22EM:&vet=10ahUKEwjjhoTIgZPaAhWHm5QKHQT8DtgQMwg7KAYwBg..i&w=3840&h=3125&hl=ja&bih=720&biw=1242&q=%E7%84%A1%E6%96%99%E6%8C%BF%E7%B5%B5%E3%83%95%E3%83%AC%E3%83%BC%E3%83%A0%E3%80%80%E3%81%8A%E7%9F%A5%E3%82%89%E3%81%9B&ved=0ahUKEwjjhoTIgZPaAhWHm5QKHQT8DtgQMwg7KAYwBg&iact=mrc&uact=8

