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横浜市いずみ中央地域ケアプラザ

そよ風

こんにちは。まだまだ暑い日が続いていますね。 

夏になると「血圧が低い」と感じる方が多いですが、それは自然な反応です。暑さに 

より体は体温を下げるために血管を広げ、汗をかいて熱を逃がします。その結果、 

体の水分量や血液の量が減って血圧が下がることがあります。 

特に高齢の方は、季節によって血圧の変化が大きく、薬の調整が必要になることもあります。また

自律神経の働きが落ちることで、立ちくらみが起きやすくなり、さらには夜に下がるはずの血圧が下

がらなかったり（ノンディッパー型）、朝に過度に血圧が上がったり（モーニングサージ型）するのも

高齢者に多く見られます。 

私はよく高血圧の方に、せめて朝起きた時の血圧だけでも測ってくださいと 

お願いしていますが、それは、診察室の血圧より家庭での血圧の方が、 

心臓や脳の病気のリスクをより正確に予測することが報告されていること、 

また先ほど説明した早朝の高血圧にはノンディッパー型、モーニングサージ 

型があり、いずれのタイプも心臓病や脳卒中と関係あることが理由です。 

最近では、血圧が安定している時間が長いほど、心臓病のリスクが低くなる 

という報告もあります。毎日、朝の血圧を測って、主治医にしっかり伝える 

ことが、健康を守る第一歩です。 

防災とは「災害を未然に防ぐ目的を持って行われる取り組み」の事です。「防災の日」は、１９６０年に

制定された記念日で毎年９月１日です。大正１２年（１９２３年）９月１日に発生した関東大震災に由来し

ています。災害はいつどこで起きるかわかりません。災害への備えや意識を高め、防災について考え行動す

ることは大切です。 

『福祉避難場所』（特別避難場所）とは、大規模災害が発生した時に特別な配慮を必要とする方を対象と

した二次的避難場所です。区役所の専門職(保健師)などが、本人の状況や要介護認定の有無などを確認し、

『福祉避難所』への避難の必要性を判断します。受け入れ先の『福祉避難所』の開設は区役所が決定しま

す。いざという時に慌てないために、日頃から身近な避難場所を確認しておきましょう！！ 

 

 

＊日本文化研究ブログ参照 



☆認知症状のある方へ

の対応ポイントは子

育てにも通じる部分

があった。 

参加者の声 

☆アニメーションを使った分かりやすい説明で、 

認知症の人に見えている世界がイメージし 

やすかった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いずみ中央地域ケアプラザは第２日曜日が休館日

＊そよ風９月号に関するお問い合せ＊ 

横浜市いずみ中央地域ケアプラザ 

〒245-0024 横浜市泉区和泉中央北五丁目 14 番 1 号 

ＴＥＬ ０４５-８０５-１７００ 

担当：地域活動交流 戸越 浩美 
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きた。 

☆おうちでもつくってみ

たい。 

☆楽しくできてうれしか

った。 

・
わ
が
命 

蘇
鉄
の
如
く 

強
靭
に 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

上
が
り
始
む
る 

九
十
路
か
な 

弘 

峰 

 

１５名の小学生が参加。 

ボランティアさんたちの

ご協力があり、楽しく作

品作りができました。 

初めて会った人と積極的

に話している様子がとて

も微笑ましかったです。 

３組の親子が参加。 

参加型の講座で、小学生

たちは、恥ずかしがりな

がらも自分の考えを話

す姿が見られました。 

参加した子供たち 

から寄せられた声 
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《お申込み・お問合せ》 

 電話またはメールにて受付けます。 

９月８日（月）１０：００～ 

   １０月３日（金）１６：００まで 

 izumichuo-hp@hama-wel.or.jp 

＊メールの方へは受付完了メー

ルを送信致します。返信メール

が受信できるように設定してく

ださい。 

１週間以内に返信メールが届か

ない場合は、お電話ください。 

② 件名に講座名を入れてください。 

②お名前（読み仮名も）③電話番号 

④学年 ⑤希望の時間 

☎ 横浜市いずみ中央地域ケアプラザ ０４５－８０５－１７００ 

１部  ９：３０～１０：１０ 

２部 １０：２０～１１：００ 

３部 １１：１０～１１：５０ 

場 所：いずみ中央地域ケアプラザ 

対 象：小学生 

参加費：５００円 

定 員：各５名（応募多数時抽選） 

時 

間 
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