
　

健 康

相 談

健康などで心配なことがあれば、

「月１回の健康相談」 へどうぞ ！

宇部市では、およそ

５人に１人 が、

転倒を経験！！

日 時：２月２０日（金）１０：００～１１：３０

場 所：岬ふれあいセンター １階展示ホール

内 容：★体組成測定 ★血圧測定

主 催 ： 宇部市健康増進課

南部第１高齢者総合相談センター

～ みさき健幸check ～

宇部市健康増進課：岬地区担当：村川

TEL:34-8270（保健センター内）

高血圧対策をしよう

～「へら塩ベジうべ」作戦～

食塩量が少ない食品を選ぶ

酸味や香辛料、香りを利用する

低塩の調味料を利用する

調味料は、「かけて食べる」より「つけて食べる」

外食や加工食品の摂り過ぎに注意する

加熱してかさを減らす

汁物は野菜をたくさん使って具だくさんにする

毎食1皿以上の野菜料理を食べる

そのまま食べられる野菜や冷凍野菜を常備する

ベジうべのポイント

へら塩のポイント

〇 放送大学は、2026年4月入学生を募集しています。

〇 幅広い世代の８万２千人以上の学生が、大学卒業や学びの楽しみなど、様々な目的で学んでいます。

〇 心理学・福祉・経済・歴史・文学・情報・自然科学など、300以上 の授業科目があり、

テレビやインターネットで１科目から学ぶことができます。

〇 資料を無料で差し上げています。お気軽に放送大学山口学習センター （ 083-928-2501）までご請求下さい。

〇 出願期間は、 第１回 が 2026年2月27日まで 第２回 が 2026年3月16日まで。

放送大学入学生募集のお知らせ

「COPD＝慢性閉塞性肺疾患」とは、
たばこの煙などの有害な物質を含む空気を長期間吸い込むことで、肺の働きが低下する病気 です。

重症化すると外出には携帯酸素が必要になり、さらに悪化すると呼吸不全や心不全を引き起こします。

COPDになった肺は完全には元の状態へは戻らない ため、早期発見・早期治療がとても重要です。

～ COPDの予防と治療 ～～ COPDの初期症状 ～

咳や痰が出る 風邪がなかなか

治らない
すぐに息切れする COPDの予防と治療の基本は禁煙 です。

その他、薬物療法や呼吸リハビリなどにより、肺機能を

できるだけ保ち、病気の進行を遅らせたり、

症状を和らげます。重症化すると、酸素を供給する器具を

使用して、不足した身体の酸素を補う酸素療法を行います。

上記症状が続く人は、要注意！早めに医療機関を受診しましょう！！

参考：健康やまぐちサポートステーション

「慢性閉塞性肺疾患(COPD)」※特に４０歳以上の方で過去に喫煙歴のある方は要注意！

COPD（慢性閉塞性肺疾患）を予防しましょう


