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9 月号（ ２０7 号）の答えは「 今」でし た

20 周年記念ク イズ【 解答と 正解者発表】

正解者の中から 抽選で５名の方に図書カード と２０周年記念エコ バッ グを差し 上げます。

また、今回たく さ んのご応募をいただきましたので、さらに正解者のなかから 抽選で５名の方に

エコ バッ グを差し 上げます。たく さ んのご応募あり がとう ございました。

●図書カード＆エコ バッ グの当選者（ ５名）
　 平田揖子さ ん、権平ヨ シ子さ ん、松久敏明さ ん、山口由枝さ ん、阿部八重子さ ん

●エコ バッ グの当選者（ ５名）
　 藤岡正人さ ん、亀井勝子さ ん、上月美知子さ ん、土橋昌一さ ん、飯田尚志さ ん

～はるか薬局緊急時電話番号～

0154-31-7811または

0 9 0-3775-3 026☎
夜間、日曜祝日等の閉店時で緊急の
対応を要する場合にご利用下さ い。

お知り 合いの薬剤師・ 薬学生の方を
ご紹介下さ い 奨学金制度もあります
※詳しく は、あゆみ調剤までご連絡下さい。

☎ 0154-31-7811

高血圧と 食事・ 運動について　〈 まと め〉

高血圧を、食事で下げるには？

　 こ れまで、３回にわたり 血圧について取り 上げてきまし た。
　 下図に示すよう に、生活習慣の改善を実行すると 収縮期血圧、拡張
期血圧、いずれの改善にも 有効です。
　 もし５ つの改善方法をすべて実行し たと すると 、単純計算では収縮
期血圧を２0 ほど、拡張期血圧を１４ほども 下げること が期待できます。
　 血圧をう まく コ ント ロールし て体をいたわりましょう 。

（ 高血圧治療ガイド ライン2 0 1 9より 作成）

血圧減少度（ m m Hg ) （ 薬剤師： 岡部 正史）

減塩
（ 平均食塩摂取減少量= 4 .6 g/日）

減量
（ 平均体重減少量= 4 .0 k g）

運動
（ 3 0 -6 0 分間の有酸素運動）

節酒
（ 平均飲酒減少量= 7 6％）
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