
ˍȅ˓月３̩日のあんどん大་お๦れ様でした。

ˎȅ˔月˒日（ാ）旭川市にてٳटされたႧ্ذ

တऱりに参加して参りました。参加された会

員のٯ様お๦れ様でした。

３ȅौ日、はーと͏るにてٳटされた「市ྦྷと

݈会の意見۟࢐会」にࣞۚޘ事と共に参加し

て参りました。

４ȅࣽ年ഽの౷ߊ大会で、留萌クρήからのນ

આ৪はࣞന会員のༀ५ࢗႻ৪４回目、υータ

リー़౬メジλード΢ーとୌ౓会員のυータ

リー़౬ζルΙίルˍ回目、そしてクρήז

年出୘ĲııパーΓントĲı年のޘߜ会員をଔஒ

させていただきました。

・૬川ˮ˟より˔月႕会案内と˓月会༭を受ႀ

しました。

Ίスト

　˪ˬ˫法૽るもいコホートάア

　　　　　留萌健康の駅　　ؚࣄ　ટঊġ様

　　　　　　　　　　　　　大ޘ࿻加ၖġ様

・あんどん႕会お๦れ様でした。　ġ ളᰦ会ಿ

・あんどんお̾かれさまでした。ࣽ年もυータ

リーのあんどんはܵいていました。

　高ۚޘম

・あんどん、ٯ様のご協力でྫ事ਞ了する事が

出来ました。　　ġ ႝ࿐会員

煙ུ඾

　来賓卓話「語り部　わたなべ まさみ」

　留萌市老人クラブ連合会 顧問　渡邊　正美様

煙ষ਩ထ೰

　「ＨＯＷ ＴＯ 会員増強」

　　～月間テーマ・会員増強・新クラブ結成推進～

֥ٛ౪୆඾

　宮　尾　幸之助

　佐　藤　　　潔

配ߘ৪౪୆඾

　中　出　とみ子

　対　馬　真　澄

Ｎｏ．２７０８

第７回　８月１ ７日

会員総数 ………………３７名
出免会員 ………………７名
出免出席 ………………５名
基準会員出席 …………１６名
出席率 …………… ６０．００％

第４回　４月２７日

欠席会員 ………………９名
内メイクアップ ………３名
修正出席率 ……… ８１．０８％

ٛಿ༭࣬ ・・・・・・・・・・・・・・ ۚম༭࣬ ・・・・・・・・・・・・・・

ニコニコＢＯＸ ・・・・・・・・



・˔月˓日、࿤ིζスターΒ大会で３回๲びࣺ

みました。自ဇࠁĲıı̉ のタイθはˎ໦を

୨ったがಿかった。　　ġ 高田会員

・Ⴇذ出୘出来なくてすみません。　ġ 燕会員

　前　回　ġ　４４ˎ Ȅ̩̩ ̩׫

　ࣽ　回　　　̱ Ȅˎ̩̩ ̩׫

　႑ȁࠗȁġȁː ˑː Ȅ̩̩ ̩׫

＝目の健診と健康診断＝

「血管年齢とは？動脈硬化との関連性は？」
１．血管年齢とは？

　血管年齢は、血管のჇ化ഽ合いの目հをນす

ঐດです。血管年齢がࣞいと、動脈硬化が進行

していることをນし、血管年齢が೩いと動脈硬

化がそれ͕ど進行していないことをນします。

２．動脈硬化とは？

　動脈硬化は、血管のჇ化などにより、血管が

硬くなったり、様șな໤ৗがၡまることで血管

がޛくなったりし、血管内の血סのၠれがతっ

てしまうことを言います。

３．血管年齢が高い＝動脈硬化が進行している

　血管年齢と動脈硬化は別໤だとএっている方

もいるようですが、εイントは、血管年齢は、

動脈硬化の進行ഽ合いをນしているという事で

す。血管年齢がࣞいと診断されれ͊、動脈硬化

が進行しているという意ྙです。血管年齢が৹

いと診断されれ͊、動脈硬化の進行がそれ͕ど

進行していないことを意ྙします。

４．血管年齢の老化の原因は何なのでしょう

か？

　৽なࡔ因は３̬̾ݷられます。ࣞ血գ、ಎ性

ডཛ、コτスΞυールがࣞい事です。

　ࣞ血գになると、ସいよく血管内を੘り、血

管に負担をかけてしまいます。これが動脈硬化

を௯進し、血管年齢をࣞめます。ࣞ血գになる

、؂໦の৾りً̨、ストτス、タバコ、因はࡔ

๬ྖなどが̬ݷられます。また、血ൠがఘ内に

වると、Ⴧ化を௯進させる໤ৗになります。ࣞ

血ൠになると、Ⴧ化を௯進する໤ৗが血ಎにた

くさんでき、動脈硬化を௯進させます。

　そして、コτスΞυールには、善ޮと՛ޮが

あります。善ޮコτスΞυールは、血管にັ಍

した՛ޮコτスΞυールを৾りੰいてくれます。

血ಎに՛ޮコτスΞυールがఉくなると、動脈

硬化が進行します。さらに、ಎ性ডཛがఉくな

ると、善ޮコτスΞυールがࡘり՛ޮコτスΞ

υールが௩̢てしまいます。結果、՛ޮコτス

Ξυールにより、動脈硬化が進行します。ಎ性

ডཛやコτスΞυール౵がࣞくなるࡔ因は、঩

ৗのఉい૙୆ڰ、๬ྖなどが̬ݷられます。

５．血管年齢を改善させるにはどうすれば良い

でしょうか？

　血管年齢は、૙事のॽ方や૙͓໤を་̢るだ

けで、改善することが出来ます。႕̢͊、ݿを

૙͓ると、ݿに܄まれるˡˬ˝やˠˤ˝という

଼໦が血管年齢を改善してくれます。このˡˬ

˝やˠˤ˝の࢘果は様șなݪࡄによりಕ目され

ている଼໦です。しかし、このˡˬ˝やˠˤ˝

は、日本૽がະ௷している଼໦としてもခྴで

す。しっかり༞うようにしましょう。࿤ऴを૙

事の始めに૙͓るだけでも、動脈硬化の予ཡに

もなります。

　運動は血管年齢を改善するだけでなく、健康

面で様șな良い࢘果があります。

　႕̢͊、ウ΁ー΅ンΈは全身の血ၠを良くし、

ストτス解કにもなります。また、޼රや۾୯

に負担をかけないので、ྫ理なく血管年齢を改
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善できる方法としておススメです。

　タバコは吸うだけで、動脈硬化が進行してし

まいます。動脈硬化のリスク要因として最も大

きいと言われています。禁煙をしましょう。

　以上の事を心がけて、血管年齢の改善に努め

てください。

【目の健診を受診された方に】

　このたびは留萌市と旭川医科大が共同実施し

ている「目のコホート事業」に参加いただき、

誠にありがとうございます。健診受診後のスケ

ジュールを下記のとおりお知らせいたします。

［目の健診結果］

①健診受診日から３週間くらいで、健診の結果

がウェルネットリンクに登録されます。

②以下の方法で、受診の結果を確認します。

　〈自宅で確認する場合〉
　・別紙「目の健康アドバイスの結果確認」を

見ながら手順どおりパソコンを操作して、

健診結果等を確認します。

　〈健康の駅で確認する場合〉
　・ご自身のご都合の良い日にるもい健康の駅

に行き、専用端末で結果を確認します。

　・来館の際に「ウェルネットリンク」会員カー

ドを必ずお持ちください。

　〈注意事項〉
　・健康診断の結果は、上記の方法のみで確認

していただいており、書面でのご案内はい

たしてはおりません。

　・検診日から３週間前後の場合、健診データ

が登録されていない場合がありますので、

事前に健康の駅にてご確認ください。

［目に心配事が見つかった場合］

①ご自宅に「二次検査のご案内」が届きます。

②「二次検査のご案内」に同封されている書類

を持って、留萌市内の眼科を受診します。

　〈注意事項〉
　・留萌市立病院は完全予約制です。ご利用の

際には、事前の予約をお願いします。

　・二次検査にかかる費用は全て自己負担とな

りますので、あらかじめご了承下さい。

　・疾患によっては、検査で散瞳を行う可能性

があります。その場合、検査後４～５時間

はまぶしく感じ自動車等の運転が出来なく

なりますので、ご留意ください。

　・二次検査の結果は、後日「ウェルネットリ

ンク」に登録されます。その際の確認方法

は、先と同様になります。

　・二次検査で治療または手術を行った場合や

通院する事となった場合も、引き続き本健

診にご参加ください。

＊この健診は、るもい健康の駅で５か年（通算

５回）継続して受診いただきます。目の病気

の早期発見、健康維持のため、ご理解ご協力

をお願い致します。月・祝日・年末年始は休

館日です。

ＷＥＥＫＬＹ ＲＥＰＯＲＴ
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