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　明けましておめでとうございます。本年もよろしくお
願い申し上げます。
　旧年中は新型コロナウイルスの影響の中、皆様より沢
山のご支援ご協力を賜り厚く御礼申し上げます。また、
多大なるご迷惑をおかけしましたことを衷心よりお詫び
申し上げます。
　昨年は、施設内での感染予防対策として、ISO9001是
正予防フローにより、年末までには新型コロナ感染症対
策を改善し、お客様の安心・安全を第一に運営する体制
を構築致しました。対策強化により、お客様やご家族様

には大変ご迷惑をおかけしていますが、もうしばらくご理解とご協力をお願い申
し上げます。
　さて、世界中がコロナウイルスの感染拡大に翻弄され、未曾有の災害となって
います。歴史を振り返ると、人類はたびたび感染症のパンデミックに襲われまし
た。しかし、その度に、人々は考え方や行動様式を劇的に変化させ、世の中の大
変革や進歩、社会の改善に繋げ大きく発展してきたという現実もあります。弊社
も、大変革期である本年において、特にデジタルをベースにあらゆる分野で事業
を改革し、お客様の生活の質の向上に貢献できるよう複数のプロジェクトを推進
しております。
　また、弊社サービスコンセプトである「五感の生活」を具現化したオープンカ
フェイメージの新たなデイサービスを、静岡市葵区千代田にオープンする予定で
す。この施設が皆様の新たな生きがいの創造に貢献できることを祈っています。
　本年も、皆様方のお声に積極的に耳を傾け、「地域別コミュニティ創造企業」
として、社業に精励致しますので、何卒一層のご指導とご鞭撻をお願い申し上げ
ます。
　この災禍の一日も早い終息と皆様方の益々のご健勝とご多幸を祈念し、新年の
挨拶とさせて頂きます。



「自宅でできるカンタン」

生活リハビリ講座
第65回
「冬に気を付けたい！高血圧について」

　今回は、これからの時期に特に注意が必要な血圧について、取り上げていきたいと思
います。
　血圧とは、血液が動脈を流れる際に血管の内側にかかる圧力のことです。高血圧とは、
一般的に言われている「上」が140mmHg以上、「下」が90mmHg以上の状態です。
　血圧は次の3つの要素の影響を受けています。
　①心臓から押し出される血液の量
　②血管の太さ
　③血管の弾力性
　それぞれについて、詳しく解説していきたいと思います。
　①心臓から押し出される血液の量
　心臓から押し出される血液の量が増えると血圧が高くなります。
　一般に塩分の取り過ぎは良くないと言われて
いる理由がここにあります。塩分を摂取すると血
液の濃度が高くなり、浸透圧により体の細胞の
水分が血管に流入してしまい、全身の血液量が
増えてしまいます。そうすると、心臓が押し出す
血液の量も増え、高血圧になりやすくなります。
皆さんも塩分の取り過ぎには注意しましょう！ 

　②血管の太さ
　血管の太さが細くなると血圧が高くなります。一般にヒートショックが起こる理
由がここにあります。人は気温が下がると体温を奪われないように血管を細くしま
す。反対に気温が上がると体温を放出しようと血管を拡げます。これが繰り返され
ることで、急激に血圧が変動し「ヒートショック」が生じます。
　皆さんもお風呂に入る際は、脱衣所の温度をヒーターであげるなど血圧が変動し
づらい環境を整えましょう。

　③血管の弾力性
　血管の弾力性が乏しくなる（血管が固くなる）と血圧は高くなります。血管が固
くなった状態とは、日頃の生活習慣などでコレステロールなどが血管に付着して動
脈硬化を生じた状態です。また年齢を重ねると血管の弾力性が低下すると言われ
ています。

　皆さんも普段の食生活には十分注意し、動脈硬化を予防しましょう！
　以上、今回は血圧と血圧が影響する要因について、解説させて頂きました。
　冬場は特に②血管の太さが変わりやすい時期になりますので、十分注意しましょう！

⽇本臨床内科医会
資料より抜粋





感性にささやく五感の生活

酉の市（とりのいち）
　「酉の市」は、11月の酉の日に東
京・浅草の鷲（おおとり）神社を
はじめ、各地の鷲神社、大鳥神社
で行われる、開運招福、商売繁盛
を願う祭りです。
　「酉の市」といえば縁起物の熊手
が名物です。物を掃きよせるとこ
ろから福運や富を集める道具に見
立てられ、招福の縁起物になりま
した。熊手を飾る縁起物には鯛や
宝船など、数え切れないほどの種
類があります。

〈ハートライフ千代田〉

子どもの成長を祝う「七五三」
　七五三は、もともとは宮家や公
家、武家で行われていた祝いの儀
式で、年齢ごとに「髪置き」「袴着（は
かまぎ）」「帯解き（おびとき）」と
いう別々の祝い事でした。
　昔は七歳までは神の子、七歳か
ら人格を持つと考えられたので神
社への参拝には正装をしました。
これが現在の七五三の由来です。
日付が11月15日に定められたのは
江戸時代。千歳飴は浅草の飴売り
が「千年飴」「寿命糖」と名づけて
売り歩いたのが始まりとされてい
ます。　　　　  〈ハートライフ長泉〉  

晩秋
　秋の終わりから冬の始まりを表
す言葉「晩秋」。現在の11月から12
月はじめ頃にあたります。
　空は高く、澄んで晴れ渡り、日
中にも肌寒さを感じます。
　秋が深まるこの時期、長野県な
ど柿の産地では、秋の風物詩「柿
すだれ」の風景が見られます。赤
や黄色に色づいた山々を背景に、
家の軒先に吊るされた橙色の柿が
鮮やかに輝きます。

〈ハートライフ小石川〉




