
〈１人分の栄養価〉エネルギー 115kcal
たんぱく質    13.3g  　脂質   　2.4g
カルシウム   　 24mg   塩分     1.3g　 

　シイラ
　玉ねぎ
　ニラ
　しいたけ
　しょうが汁
　卵
　パン粉
　塩
　サラダ油

200ｇ
100ｇ（1/2個）

30ｇ
１個（２０ｇ）
小さじ１
１個

大さじ３
小さじ1/2

適量

材料　 

作 り方

（４人分）

問い合わせ
健康対策課
   57-7516

  地産地消レシピ…しいらバーグ

　香南市では脳卒中の発症による死亡、要介護、医療費の割合も高く、健康
課題となっています。また特定健診受診者の３人に１人が高血圧治療中で
もあり、市では高血圧対策を重点に取り組んでいます。特に潜在的する高血
圧者の発見にも役立つ家庭血圧測定を推進しています。

高血圧に
要注意

Ａ

Ａ
砂糖：大さじ１　　みりん：大さじ１
濃口しょうゆ：大さじ１

1）シイラは細かくたたく。（フードプロセッサーにかけ

てもよい）

2）玉ねぎ・ニラ・しいたけはみじん切りにする。

3）ボールに1）2）としょうが汁・卵・パン粉・塩を入れ

て、よく混ぜる。小判型に丸める。

4）フライパンに油を熱し、3）を焼く。　　　を加えて味

をからませる。

　正常値は測定条件により異なりま
す。一般的には最大血圧が１４０以
上、最低血圧が９０以上を高血圧と
いいますが、安定した条件での家庭
血圧では、最高血圧が１３５以上、最
低血圧が８５以上となります。
　高血圧の原因となる危険因子（メ
タボリックシンドローム・心臓病・糖尿
病等）があるかにより高血圧管理方
針は異なりますので、ある一定測定し
てこの基準以上の方はまずは医療機
関への相談をお勧めします。

　脳卒中の危険因子には、高血圧、糖尿病、心臓病や不整脈、脂質
異常症、喫煙などさまざまなものがあげられますが、最大の危険因
子は「高血圧」です。
　最大血圧が軽症（Ⅰ度）高血圧（１４０～１５９ｍｍＨｇ）の人で
は、脳卒中により死亡する危険度が至適血圧者（１１０～１１９ｍ
ｍＨｇ）の３．３倍に、１８０ｍｍＨｇ以上の重症（Ⅲ度）高血圧に
なると、この危険度は８．７倍以上にもなります。（右図）
　特定健診受診者で高血圧治療中の方でも、目標の血圧値に達し
ていない方も多く、血圧の管理は脳卒中予防のために特に重要と
考えています。

第１段階 基準額×０.４５

基準額×０.５０

基準額×０.７５

基準額×０.８０

基準額×１.１０

基準額×１.２５

基準額×１.５０

基準額×１.７５

22,680円

25,200円

37,800円

40,320円

55,440円

63,000円

75,600円

88,200円

第２段階

第３段階

第４段階

第５段階

第６段階

第７段階

第８段階

所得段階 対象者 保険料率

◆生活保護を受けている人

◆世帯全員が住民税非課税で、老齢福祉年金を受けている人

◆世帯全員が住民税非課税で、本人の合計所得金額と

　　課税年金収入の合計が８０万円以下の人　

◆世帯全員が住民税非課税で、第２段階以外の人

◆本人の合計所得金額と課税年金収入

　　の合計が８０万円以下の人

◆上記の合計が８０万円を超す人

◆本人が住民税課税者で、合計所得額が１２５万円未満の人

◆本人が住民税課税者で、合計所得額が２００万円未満の人

◆本人が住民税課税者で、合計所得額が３００万円未満の人

◆本人が住民税課税者で、合計所得額が３００万円以上の人

世帯の誰かが住

民税課税者で、

本人は住民税非

課税の人

　　介護保険は、４０歳以上の人が納める保険

料と、国や自治体などの負担金などを財源に

運営されています。６５歳以上の人（第１号被

保険者）の保険料は、住民税の課税状況に

応じて８段階に分かれています。このページで

は、６５歳以上の方の２３年度介護保険料につ

いてお知らせします。　

保険料 （年額）
２１～２３年度

    歳以上の第    歳以上の第１号被保険者の号被保険者の

        介護保険料介護保険料が確定しますが確定します

    歳以上の第１号被保険者の

    介護保険料が確定します

２３年度介護保険料一覧表

基準額 50,400円

Ｑ 保険料はどうやって決まるの？

Ｑ 保険料の納め方は？

■問い合わせ
　高齢者介護課　介護保険係

57‐8510

み
ん
な
で
育
む

介
護
保
険

６５歳以上の方の介護保険料は３年

ごとに見直しが行われ、一昨年度か

ら現在の保険料となっています。介護保険料

は、２２年の住民税課税状況・所得に応じて

決まります。

Ａ

年金からの特別徴収（天引き）が基

本となっていますが、年金額や６５歳

に到達された時期等により普通徴収となる

方には、決定通知書と一緒に納付書を添付

していますので、納期限までに納付をお願い

します。

Ａ

２３年度介護保険料額決定・納入
通知書は７月中旬頃に発送します

家庭血圧測定
のすすめ（１）
家庭血圧測定
のすすめ（１）

家庭血圧では　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　以上が高血圧圧

■至適血圧…これくらいだと動脈硬
化などを起こしにくい、一番いい状態
の血圧。

■正常高値血圧…高血圧予備群 ■家庭血圧は、リラックスした状態で
測定でき、定期的に測れば血圧の変化を
正確に知ることができます。

■診察室血圧に基づく血圧の分類
（日本高血圧学会）

拡張期血圧（最低血圧）

収
縮
期
血
圧（
最
高
血
圧
） 至適血圧

正常血圧

正常高値血圧

Ⅰ度高血圧（軽症）

Ⅱ度高血圧（中等）

Ⅲ度高血圧（重症）

１８０

１６０

１４０
１３０
１２０

８０８５９０１００１１０

単位：ｍｍｈｇ

■家庭血圧に基づく血圧の分類
（日本高血圧学会）

拡張期血圧（最低血圧）

収
縮
期
血
圧（
最
高
血
圧
）

１３５

１２５

８０ ８５

単位：ｍｍｈｇ

正常血圧

正常高値血圧

降圧治療の対象

１２０以下１２０～
　　　１２９　

１３０～
　　　１３９

１４０～
　　　１５９

１６０～
　　　１７９

１８０以上

単位：倍

0

2

4

6

8

10

■血圧が高いほど脳卒中になりやすい
至適血圧を１としたときの脳卒中比率

（秋田県脳血管研究センター鈴木一夫先生提供資料を加工）
重症中等軽症高値正常

正常血圧 高血圧

至適

２１～２３年度の介護保険料の

上昇分のうち、介護報酬改定

（プラス３％）に伴う増加分に

ついては、交付金（国費）により

３年間軽減されています。

脳卒中の最大の危険因子は「高血圧」

(20)(21) 広報こうなん ２０１１.７ 広報こうなん ２０１１.７
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