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新年明けましておめでとうございます

八重地　棚田の夜明け

新年明け新年明けましておめでおめでとうございます新年明けましておめでとうございます



昨
年
を
ふ
り
返
っ
て

謹
ん
謹
ん
で
新
で
新
年
の 

　
ご
挨

　
ご
挨
拶
を
申
し

を
申
し
上
げ
ま
す

謹
ん
で
新
年
の 

　
ご
挨
拶
を
申
し
上
げ
ま
す

　
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
昨
年
も
何
か
と
お
世
話
に
な
り
有
り
難
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。

　
お
陰
様
で
、
全
国
棚
田
サ
ミ
ッ
ト
も
無
事
終
了
し

新
し
い
年
を
迎
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
心
よ
り

感
謝
と
御
礼
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　
本
年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
あ
げ
ま
す
。

　
今
年
も
皆
さ
ま
方
の
ご
健
康
と
ご
多
幸
を
心
よ
り

お
祈
り
し
て
い
ま
す
。

　
　
平
成
二
十
四
年
　
元
旦

　
　
　
　
　
　
　
上
勝
町
長
　

笠  

松  

和  
市

‒
地
震
・
台
風
災
害
–

　
昨
年
三
月
十
一
日
、
東
日
本
大

震
災
が
発
生
し
、
地
震
と
津
波
、

原
子
力
発
電
所
事
故
に
よ
る
放
射

能
漏
れ
は
、
未
曾
有
の
一
〇
〇
〇

年
に
一
度
と
言
わ
れ
る
大
惨
事
、

戦
後
最
大
の
危
機
と
な
り
ま
し
た
。

　
私
た
ち
は
今
回
の
教
訓
を
活
か

し
、
Ｇ
Ｄ
Ｐ
︵
国
民
総
生
産
︶
を

競
う
こ
と
か
ら
脱
却
し
Ｇ
Ｎ
Ｈ︵
国

民
総
幸
福)

を
競
う
方
向
に
発
想

を
転
換
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
目
の
前
の
利
益
や
利
便
性
を
追

い
求
め
た
結
果
、
地
球
温
暖
化
や

原
子
力
発
電
所
事
故
で
大
切
な
健

康
を
害
し
不
幸
な
人
が
増
え
て
い

ま
す
。
幸
福
の
経
済
学
を
学
び
﹁
地

職
住
を
推
進
﹂
し
輝
く
未
来
の
展

望
を
切
り
拓
く
新
し
い
年
に
し
た

い
と
考
え
て
い
ま
す
。 

　
七
〜
九
月
に
は
、
七
年
ぶ
り
に

台
風
が
上
陸
し
、
福
原
旭
の
二
十

四
時
間
雨
量
は
七
二
一
ミ
リ
と
過

去
最
大
の
記
録
的
豪
雨
と
な
り
ま

し
た
が
、
幸
い
風
が
少
な
か
っ
た

こ
と
か
ら
、
大
災
害
は
免
れ
ま
し

た
。
し
か
し
、
紀
伊
半
島
の
和
歌

山
県
や
奈
良
県
で
は
、
多
く
の
人

命
や
家
屋
が
失
わ
れ
、
経
験
し
た

こ
と
が
な
い
局
地
的
な
被
害
が
発

生
し
、
今
な
お
、
土
砂
ダ
ム
に
よ

り
豪
雨
の
度
に
人
命
財
産
が
脅
か

さ
れ
て
い
ま
す
。

　
本
町
も
地
震
、
台
風
、
集
中
豪

雨
に
よ
る
深
層
崩
壊
や
土
石
流
木

災
害
を
視
野
に
入
れ
た
防
災
計
画

を
検
討
し
て
参
り
ま
す
。

‒
正
木
ト
ン
ネ
ル
開
通
– 

‒
全
国
棚
田
サ
ミ
兊
ト
– 

‒
農
業
研
修
等
の
受
入
れ
– 

　
昨
年
は
、
株
式
会
社
い
ろ
ど
り

に
よ
る
農
業
の
基
金
訓
練
生
始
め

イ
ン
タ
ー
ン
シ
ッ
プ
生
の
受
入
れ
、

新
年
の
抱
負

緊
急
雇
用
な
ど
で
多
く
の
Ｉ
Ｕ
タ

ー
ン
者
を
お
迎
え
す
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
受
入
れ
農
家
の
皆
様

始
め
、
関
係
者
の
皆
様
に
感
謝
と

お
礼
を
申
し
上
げ
ま
す
。 

　

 

持
続
可
能
な
美
し
い 

 

　
集
落
再
生
を
目
指
し
て

‒
集
落
再
生
–

　
上
勝
町
は
概
ね
五
十
五
の
集
落

で
成
り
立
っ
て
い
ま
す
の
で
こ
れ

ら
の
集
落
を
十
〜
三
十
年
後
ど
の

よ
う
に
再
生
さ
せ
る
か
。
家
族
や

集
落
で
お
話
し
を
い
た
だ
き
地
域

資
源
︵
風
、
太
陽
光
、
森
林
、
農

地
、
薬
草
、
谷
川
、
棚
田
、
樹
園

地
な
ど
︶
を
活
用
し
て
新
し
い
職

場
を
作
り
地
域
の
集
落
に
住
み
先

代
か
ら
引
き
継
い
で
き
た
土
地
や

建
物
な
ど
を
次
代
を
担
う
若
い
世

代
に
引
き
継
い
で
行
か
な
く
て
は

な
り
ま
せ
ん
。

　
そ
の
た
め
、
新
規
就
農
支
援
制

度
、
集
落
再
生
支
援
員
制
度
の
活

用
と
集
落
再
生
協
議
会
の
設
置
な

ど
を
進
め
て
参
り
ま
す
。 

‒
修
学
旅
行
生
の
受
入
れ
–

 
 

こ
の
秋
、
中
学
生
約
一
六
〇
名

の
修
学
旅
行
生
を
受
け
入
れ
る
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。
本
町
に
は
、

棚
田
や
彩
り
、香
酸
柑
橘
、ゴ
ミ
の

分
別
資
源
化
、
現
代
ア
ー
ト
作
品
、

高
丸
山
千
年
の
森
、
慈
眼
寺
な
ど

多
く
の
観
光
資
源
が
あ
り
ま
す
。

　
一
昨
年
三
校
か
ら
修
学
旅
行
の

申
し
出
が
あ
り
、こ
の
内
兵
庫
県
の

一
中
学
校
の
二
年
生
を
受
け
入
れ

る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
一
生
に

一
度
の
﹁
中
学
生
の
思
い
出
に
残

る
楽
し
い
修
学
旅
行
﹂
と
な
り
ま

す
よ
う
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

　
上
勝
町
は
、
小
中
学
校
の
社
会

科
の
教
科
書
に
掲
載
さ
れ
て
い
ま

す
の
で
こ
の
教
科
書
を
採
用
し
て

い
る
学
校
で
は
、
全
て
の
児
童
生

徒
が
我
が
町
の
こ
と
を
学
ん
で
い

ま
す
。

 

‒
映
画
・
人
生
い
ろ
ど
り
–

　
こ
の
秋
、
全
国
公
開
さ
れ
ま
す
。

公
開
前
に
本
町
で
試
写
会
を
お
願

い
し
て
い
ま
す
。
お
楽
し
み
に
⋯

‒
住
宅
整
備
の
推
進
–

　
上
勝
町
の
最
大
の
課
題
は
次
代

を
担
う
後
継
者
の
確
保
育
成
で
あ

り
、
急
速
な
人
口
減
少
と
高
齢
化

に
対
応
す
る
た
め
、
集
落
再
生
と

併
せ
て
必
要
な
住
宅
整
備
を
推
進

し
て
参
り
ま
す
。

‒
上
勝
町
地
職
住
推
進 

　
　
　
　
　  

機
構
の
設
置
–

　
地
球
温
暖
化
防
止
す
る
と
同
時

に
﹁
美
し
い
持
続
可
能
な
地
域
社

会
﹂
を
推
進
す
る
た
め
、
新
エ
ネ

ル
ギ
ー
ビ
ジ
ョ
ン
に
基
づ
い
て
、

上
勝
町
の
自
然
エ
ネ
ル
ギ
ー
︵
小

水
力
、
風
力
、
太
陽
光
、
木
質
バ

イ
オ
マ
ス
な
ど
︶
の
発
掘
と
事
業

化
を
目
指
す
と
同
時
に
自
然
循
環

型
の
地
域
社
会
を
目
ざ
し
昨
年
に

引
き
続
き
国
の
新
し
い
公
共
事
業

等
に
よ
り
﹁
新
し
い
産
業
の
創
出｣

を
具
体
的
に
推
進
し
ま
す
。 

　

‒
第
二
十
七
回
国
民
文
化
祭 

　
　
　
　
　  

イ
ン 

と
く
し
ま
–

　
今
年
九
月
一
日
か
ら
十
二
月
四

日
の
間
、
徳
島
県
に
お
い
て
国
民

文
化
祭
が
開
催
さ
れ
ま
す
。
上
勝

町
で
は
、
五
年
前
の
作
品
を
活
か

し
た
催
し
を
検
討
し
て
い
ま
す
。

 

む
す
び
に

　
発
想
を
転
換
し
、
﹁
環
境
・
経

済
・
情
報
﹂
の
世
紀
を
リ
ー
ド
す

る
＝
地
職
住
の
推
進
、
集
落
再
生
、

次
代
を
担
う
若
者
定
住
の
た
め
の

施
策
を
最
重
要
課
題
と
し
て
推
進

し
、
世
界
で
最
も
早
く
﹁
持
続
可

能
な
モ
デ
ル
集
落
﹂
の
実
現
を
目

指
し
ま
す
。
そ
の
た
め
住
民
皆
様

の
格
別
の
ご
意
見
ご
指
導
を
賜
り

ま
す
よ
う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
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町道剣山線台風12号での災害2011年８月28日開通

美しい集落再生の協議会風景

７月　ロケ風景

宅配実証に使用する電気自動車小水力発電５kw実証

クロスフロー型（500×538×593㎜ 発電装置）

2011年11月６日 射手座造船所での結婚式

上勝町が掲載された小中学校の教科書

2011年10月28日 棚田サミットで熱演する小学生農業研修生の記念写真



主役を演じる  吉 行 和 子 さん

秋の風景を撮影

　
﹁
葉
っ
ぱ
﹂
ビ
ジ
ネ
ス
の
成
功

を
描
く
と
同
時
に
、
三
人
の
女
性

が
、
そ
れ
ぞ
れ
の
人
生
の
悩
み
と

真
摯
に
向
き
合
い
、
年
を
経
て
も

変
わ
ら
ぬ
友
情
や
、
夫
婦
の
絆
、

親
子
の
愛
情
に
気
づ
き
、
そ
れ
を

乗
り
越
え
て
生
き
る
喜
び
に
溢
れ

て
い
ま
す
。
公
開
ま
で
応
援
を
よ

ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

　
主
演
に
は
﹁
佐
賀
の
が
ば
い
ば

あ
ち
ゃ
ん
﹂、﹁
お
く
り
び
と
﹂
で

幅
広
い
役
柄
を
演
じ
分
け
る
実
力

派
女
優
、
吉
行
和
子
。
本
作
で
は
、

夫
の
猛
反
対
に
遭
い
な
が
ら
も
、

初
め
て
自
分
の
意
志
を
貫
く
女
性

を
演
じ
る
。

　
﹁
葉
っ
ぱ
﹂
ビ
ジ
ネ
ス
を
共
に

始
め
る
幼
な
じ
み
に
は
、
Ｎ
Ｈ
Ｋ

朝
の
連
続
Ｔ
Ｖ
小
説
﹁
て
っ
ぱ
ん
﹂

で
、
奥
行
き
の
あ
る
演
技
で
人
気

を
博
す
富
司
純
子
、
都
会
か
ら
戻

っ
て
き
た
友
達
役
を
中
尾
ミ
エ
が

務
め
る
。
葉
っ
ぱ
ビ
ジ
ネ
ス
を
牽

引
す
る
農
協
職
員
を
平
岡
祐
太
。

ま
た
、
吉
行
の
夫
役
を
藤
竜
也
が

演
じ
、
他
、
村
川
絵
梨
、
戸
次
重

幸
ら
実
力
派
俳
優
が
物
語
を
い
ろ

ど
り
ま
す
。

　
映
画
の
舞
台
と
な
っ
た
徳
島
県

上
勝
町
で
オ
ー
ル
ロ
ケ
を
行
い
、

夏
の
撮
影
が
無
事
終
了
、
二
〇
一

二
年
二
月
に
冬
の
撮
影
を
行
い
、

春
に
完
成
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

　
十
一
月
二
十
一
日
、
二
十
二
日

に
映
画
﹁
人
生
、
い
ろ
ど
り
﹂
の

ス
タ
ッ
フ
御
法
川
監
督
、
西
口
プ

ロ
デ
ュ
ー
サ
ー
、
石
井
カ
メ
ラ
マ

ン
等
が
上
勝
町
を
訪
れ
、
秋
の
風

景
撮
影
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
夏
の
メ
イ
ン
ロ
ケ
地
に
な
っ
た

福
原
横
峯
の
棚
田
、
殿
川
内
渓
谷

の
紅
葉
、
旭
集
落
の
夕
景
な
ど
上

勝
町
の
秋
の
風
景
を
撮
影
し
ま
し

た
。
　
二
月
に
は
俳
優
陣
も
再
び
訪
れ
、

映
画
﹁
人
生
、
い
ろ
ど
り
﹂
冬
編

の
撮
影
が
行
わ
れ
ま
す
。
お
楽
し

み
に
。

　
上
勝
町
の
葉
っ
ぱ
ビ
ジ
ネ
ス
、

い
ろ
ど
り
を
映
画
化
し
た
﹁
そ

う
だ
、
葉
っ
ぱ
を
売
ろ
う
！
﹂

の
タ
イ
ト
ル
が
﹁
人
生
、
い
ろ

ど
り
﹂
に
一
新
し
ま
し
た
。
こ

れ
は
、
﹁
葉
っ
ぱ
ビ
ジ
ネ
ス
の

成
功
を
描
い
た
物
語
﹂
で
は
な

く
﹁
葉
っ
ぱ
ビ
ジ
ネ
ス
を
き
っ

か
け
と
し
て
浮
き
彫
り
に
な
っ

た
、
人
生
の
幸
せ
と
は
何
か
を

描
く
物
語
﹂
と
し
て
、
皆
さ
ん

に
知
っ
て
い
た
だ
け
る
タ
イ
ト

ル
に
し
た
か
っ
た
た
め
で
す
。

ま
た
、
映
画
は
シ
ネ
ス
イ
ッ
チ

銀
座
他
に
て
全
国
公
開
す
る
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。

2012「人生、いろどり」製作委員会

2012「人生、いろどり」製作委員会

ギター演奏会ギター演奏会 開催開催！ギター演奏会ギター演奏会 開催開催！

45

20201212年秋年秋    シネスイッチ銀座他シネスイッチ銀座他 
　　　　　　　　　　 全国ロードショー全国ロードショー
2012年秋  シネスイッチ銀座他 
　　　　　 全国ロードショー

映
画
﹁
人
生

映
画
﹁
人
生
、 

い
ろ
ど
り
﹂

い
ろ
ど
り
﹂ 

　
　
　
　

　
　
　
　

タ
イ
ト
ル

タ
イ
ト
ル
・
公
開
決
定

公
開
決
定

映
画
﹁
人
生
、 

い
ろ
ど
り
﹂ 

　
　
　
　

タ
イ
ト
ル
・
公
開
決
定

秋
の
映
画
撮
影
が 

　
行
わ
れ
ま
し
た
！

クリスマスイルミネーションクリスマスイルミネーションクリスマスイルミネーション

ギター演奏会 開催！

　12月３日高鉾公民館においてクリスマス・ライブが開催

され、上勝と勝浦のバンド計６グループが出演し、クリス

マスソング等を演奏しました。バイオリン演奏など各バン

ド様々な演奏スタイルで観客を楽しませていましたが、そ

の中でも、派手なパーティー衣装で登場した上勝コミック・

コスプレジョシコーラス部は、クリスマスソングを美しい

歌声で熱唱し観客を魅了しました。

　また、子供達にクリスマスプレゼントを手渡すシーンで

は、忙しいサンタに代わり上勝町夏まつりで誕生した戦隊

ヒーロー、ゴミ・ゼロ戦隊ブンベツジャーが登場し会場を

盛り上げました。

　クリスマス気分いっぱいの素敵な時間を過ごしていました。

　この日は、子供たちが知っているクリスマスソ

ングの他、菅さんが作曲したオリジナルのクリス

マスソング等も弾き語りで演奏されました。最初

は座って聴いていた子供たちも、次第に軽快なリ

ズムに合わせて、手をたたいたり、飛びはねたり

と体をいっぱい使って楽しんでいました。また、

演奏が終わる度、子供たちからアンコールが起り、

とても楽しいクリスマス演奏会になりました。演

奏後、子供たちから花と手作りメダルをプレゼン

トする際には、「ギターの音がキレイだった」、「かっ

こよかった」と菅さんに感動を伝えていました。

最後は皆で記念撮影をしました。

　12月14日④に彩保育園でギターの演奏会が行われました。 

　ギターを演奏してくれたのは、以前上勝町で仕事をされていた菅秀隆さん。

現在は東京で 「Country cats」 というグループを結成し、ミュージシャンと

してライブ活動をされています。

　11月27日㈰ 上勝小学校において 

「上勝夢おこしグループ道化師（ピエロ）」

によるクリスマスイルミネーション

の飾り付けが行われました。

　グループの皆さんは、子供たちに

クリスマス気分を味わってもらおう

という一心で、早朝より飾り付けを

行っていました。

　１月１日からは、「メリークリス

マス」から「ハッピーニューイヤー」

と文字が変化し、帰省する皆様を温

かく迎えてくれます。イルミネーショ

ンは、１月中旬まで飾られる予定です。

ぜひ、ご覧ください。

上勝コミック・コスプレジョシコーラス部

ゴミ・ゼロ戦隊ブンベツジャー登場！！

すが ひでたか



徳島県の最低賃金が改定されました！

徳島県最低賃金

時間額　　　　　　　円647

徳島県特定（産業別）最低賃金

紡績、織物業

造作材･合板・ 

建築用組立材料製造業

652 円 平成15年12月21日

775 円 平成23年12月21日

電子部品・デバイス・電子回路、

電気機械器具、

情報通信機械器具製造業

801 円 平成23年12月21日
はん用機械器具、生産用機械器具 

業務用機械器具製造業

759 円 平成23年12月21日

（発効日　平成23年10月15日）

■問い合わせ先

　徳島労働局労働基準部賃金室 

　TEL 088－652－9165

件名　　　　　　　　　　　　　　　　　　 時間額　　　　　 発効日

労  使  仲よく  守ろう最賃

　平成21年12月の農地法改正により、農業委員会

は年１回、区域内にある農地の利用状況についての

調査（利用状況調査）を行わなければならないとさ

れました。

　上勝町農業委員会では平成23年11月25日、農地

の有効利用や遊休農地の実態把握と発生防止、解消

対策、違反転用発生防止等の観点から農地パトロー

ルを行いました。

　各地区の担当委員から区域内の農地の利用状況の

説明を受けながら、パトロールをしました。

　今回の巡回で確認した利用度の低い農地について

は、今後、所有者と相談の上適正な利用が行われる

よう進めて行きたいと考えています。

　　　　　　　　　　　　　　上勝町農業委員会

農地パトロールを行いました農地パトロールを行いました農地パトロールを行いました

　歯科衛生士による歯とお口の相談です。               

　歯は一生の宝物です。歯医者へかかっている

方も、お気軽にお越しください。

１月25日㈬ 14時〜16時と　き

ところ コミュニティセンター 会　費 500円

と　き

ところ 上勝町診療所

13：30〜 

15：00

13：30〜 

15：00

１月 11日㈬①

１月 24日㈫②

　
左
の
分
類
表
に
あ
な
た
の
血
圧

を
当
て
は
め
、
ど
こ
の
段
階
に
い

る
の
か
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

成
人
の
約
三
人
に
一
人
が
高
血
圧

　
血
圧
と
は
、
心
臓
か
ら
送
り
出

さ
れ
た
血
液
が
血
管
壁
に
与
え
る

圧
力
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。
こ
の

圧
力
が
高
い
状
態
︵
高
血
圧
︶
が

続
く
と
血
管
壁
の
内
面
が
傷
つ
き
、

血
液
中
を
流
れ
る
脂
肪
な
ど
が
た

ま
り
、
血
管
の
内
部
が
狭
く
な
り

血
流
が
悪
く
な
り
ま
す
︵
動
脈
硬

化
︶。

☆
現
在
血
圧
治
療
中
の
方
は
、
定

期
に
受
診
し
、
医
師
の
指
示
の
薬

を
き
ち
ん
と
飲
み
ま
し
ょ
う
。
こ

れ
は
、
あ
な
た
が
血
圧
を
管
理
し

て
い
く
上
で
非
常
に
大
切
な
こ
と

と
な
り
ま
す
。 

　
高
血
圧
の
原
因
や
動
脈
硬
化
に

つ
い
て
は
二
月
号
広
報
で
。

貯 筋 教 室貯 筋 教 室貯 筋 教 室

高血圧は無自覚に動脈硬化を進めます

自分の血圧の段階を知りましょう
　厳しい寒さが続くこの季節は、高血圧に特に注意が必要なときです。高血圧は無

自覚に動脈硬化を進め、全身の血管に負担をかけていきます。普段の自分の血圧を

きちんと知っておくことは、血圧のコントロールや医師の診断において大変役立ちます。

● 睡眠中は低い、起床後から高くなるリズムがある

● 食事や入浴、ストレスなどにより変動する

できるだけ毎日、起床時と

就寝前の測定をお勧めします

高
血
圧
と
は
、

血
管
壁
に
強
い
圧
力
が

か
か
り
す
ぎ
る
状
態
で
す
。

　
高
血
圧
を
は
じ
め
、
糖
尿
病
、

肝
臓
病
、
腎
臓
病
、
が
ん
⋯
こ

れ
ら
は
生
活
習
慣
に
関
わ
る
病

気
で
す
。
生
活
習
慣
を
改
善
す

る
こ
と
で
病
気
の
発
症
を
防
げ

た
り
、
進
行
を
遅
ら
せ
た
り
で

き
ま
す
。
生
涯
元
気
で
自
分
ら

し
く
生
き
る
た
め
に
、
血
管
を

大
切
に
守
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

歯
の
健
康
相
談

ゆっくり体をほぐしたあと、無理のない筋トレ体操を
行います。先生からのタメになるお話もありますよ。
楽しい教室です！初めての方も、ぜひお越しください☆
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十
二
月
十
日
、
内
藤
コ
ヱ
ン
さ
ん
︵
旭
︶
は
、

め
で
た
く
満
百
歳
に
な
ら
れ
、
誕
生
日
の
よ
き

日
に
、
入
所
さ
れ
て
い
る
特
別
養
護
老
人
ホ
ー

ム
健
祥
会
ピ
ー
タ
ー
ラ
ビ
ッ
ト
に
お
い
て
、
慶

祝
訪
問
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
ご
家
族
や
施
設
利

用
者
等
多
数
の
方
が
見
守
る
中
、
徳
島
県
知
事

代
理
東
部
保
健
福
祉
局
細
井
局
長
並
び
に
笠
松

町
長
よ
り
、
祝
い
状
と
記
念
品
が
贈
呈
さ
れ
、

笑
顔
の
内
藤
コ
ヱ
ン
さ
ん
で
し
た
。

　
こ
れ
か
ら
も
お
元
気
で
、
心
豊
か
な
日
々
を

過
ご
さ
れ
ま
す
よ
う
願
っ
て
い
ま
す
。

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

ケーキのロウソクを元気に吹き消す、 

内藤コヱンさん

内
藤
コ
ヱ
ン
さ
ん

満
百
歳

家族の方や施設の仲間にかこまれて、

　　　　　　　　　　とても幸せそうでした。

１月 27日㈮ 13：00〜14：30

場  所 コミュニティセンター

会  費 500円

腹式呼吸で基本の５ポーズ

心身を活性化！

チベット体操教室
自分のペースで大丈夫☆楽しく体を動かしましょう！

１月の日程  　時間：19時～20時30分

徳島大学  三浦先生の運動教室

コミュニティセンター

１月11日 ④

１月25日 ④
１月18日 ④

傍示定住センター

こ
ん
に
ち
は

保
健
師

保
健
師
で
す
で
す

保
健
師

保
健
師
で
す
で
す

保
健
師
で
す

成人における血圧値の分類

下の血圧（拡張期血圧）

上
の
血
圧 
収
縮
期
血
圧
 

180 

160 

140 

130 

120

80　　 85　    90　   100　   110

正常血圧

正常高値血圧

軽症高血圧

中等症高血圧

重症高血圧 直ちに生活習慣改善、医師の 
指示による薬物治療が必要。

正常血圧ですが高めです。 
生活習慣を改善しましょう。

生活習慣の改善が必要。 
１〜３か月 以内に再測定し、 
高ければ医師の指 示による 
薬物治療が必要。

会場が傍示定住センターの場合は、シューズをお持ちください。



上勝町無料電話健康相談 0120-24-8174
24時間　  や ま い な しフリーダイヤル

知

得

知

得

っ
て

す
る

健
康
情
報

川

人

　

愛

164

健
康
の
　
　
　
　
に
な
ろ
う

達
人
達
人
達
人

　
新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。

　
上
勝
町
診
療
所
は
、
い
ざ
と
い

う
と
き
に
町
民
の
皆
さ
ん
の
頼
り

に
な
る
診
療
所
に
な
れ
る
よ
う
、

職
員
一
同
、
心
を
ひ
き
し
め
て
努

力
し
て
い
き
ま
す
。
本
年
も
よ
ろ

し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　
さ
て
、
二
〇
一
二
年
は
じ
め
も

先
月
に
引
き
続
き
、
高
血
圧
か
ら

ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。
診
療
所
か
ら

の
お
知
ら
せ
も
あ
り
ま
す
。

　
高
血
圧
と
は
、
血
圧
が
一
定
よ

り
高
い
状
態
が
続
く
こ
と
で
す
。

で
は
、
高
血
圧
の
診
断
は
ど
う
す

る
の
か
。
診
察
室
で
、
水
銀
血
圧

計
か
、
そ
れ
と
同
じ
程
度
に
正
確

な
自
動
血
圧
計
で
正
し
く
測
っ
た

数
値
で
、
高
血
圧
か
そ
う
で
な
い

か
を
判
断
し
ま
す
。

　
し
か
し
こ
こ
で
、
一
つ
大
き
な

問
題
が
あ
り
ま
す
。
活
動
中
の
血

圧
は
、
運
動
の
強
さ
に
よ
っ
て
常

に
変
動
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
で

す
。
一
度
目
に
測
っ
た
と
き
に
上

の
血
圧
160
／

下
の
血
圧
90
だ
っ
た

人
が
、
数
分
後
に
は
140
／

80
に
下

が
っ
て
い
る
な
ど
と
い
う
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

　
な
の
で
、
血
圧
を
正
確
に
測
る

た
め
に
は
、
少
な
く
と
も
十
五
分

間
は
静
か
に
す
わ
っ
て
安
静
に
し

て
か
ら
、
測
る
こ
と
が
望
ま
し
い

で
す
。
血
圧
測
定
前
の
三
十
分
以

内
に
、
カ
フ
ェ
イ
ン
が
含
ま
れ
て

い
る
飲
み
物
を
飲
ん
だ
り
、
た
ば

こ
を
吸
っ
た
り
す
る
と
、
血
圧
が

変
動
す
る
の
で
控
え
ま
し
ょ
う
。

　
ど
こ
か
ら
が
高
血
圧
か
と
い
う

と
、
基
準
が
決
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

日
本
で
は
、
日
本
高
血
圧
学
会
が

日
本
人
向
け
の
高
血
圧
治
療
ガ
イ

ド
ラ
イ
ン
と
し
て
、
左
上
図
の
よ

う
な
分
類
を
行
っ
て
い
ま
す
。

■
い
つ
測
る
か

・
朝
と
夜
Ὶ
そ
れ
ぞ
れ
少
な
く
と

　
も
一
回
は
測
る
Ί

・
朝
は
起
き
て
か
ら
一
時
間
以
内

　
に
Ί
排
尿
後
で
Ὶ
朝
食
前
Ὶ
血

　
圧
を
下
げ
る
薬
を
飲
む
前
に
Ὶ

　
い
つ
も
の
自
分
の
す
わ
る
姿
勢

　
で
測
る
Ί
測
る
前
一
Ό
二
分
ぐ

　
ら
い
は
安
静
に
す
る
Ί

・
夜
は
寝
る
前
に
Ί
や
は
り
い
つ

　
も
の
自
分
の
す
わ
る
姿
勢
で
測

　
る
Ί
測
る
前
一
Ό
二
分
ぐ
ら
い

　
は
安
静
に
Ί

・
で
き
る
だ
け
い
つ
も
同
じ
時
刻

　
に
測
る
Ί

・
一
週
間
に
何
日
測
る
か
は
Ὶ
か

　
か
り
つ
け
医
と
相
談
し
て
決
め

　
る
Ί
血
圧
が
よ
く
コ
ン
ト
ロ
ῴ

　
ル
さ
れ
て
い
る
と
き
は
Ὶ
少
な

　
く
と
も
週
に
三
日
Ὶ
薬
を
変
え

　
た
と
き
や
初
め
て
治
療
を
始
め

　
る
と
き
に
は
少
な
く
と
も
週
に

　
五
日
と
い
う
の
が
Ὶ
日
本
高
血

　
圧
学
会
の
指
針
Ί

・
測
ℕ
た
結
果
は
す
べ
て
正
直
に

　
ノ
ῴ
ト
な
ど
に
記
録
し
Ὶ
か
か

　
り
つ
け
医
に
み
せ
る
Ί
時
刻
と

　
心
拍
数
も
一
緒
に
記
録
し
よ
う
Ί

　
こ
れ
は
、
医
者
が
家
庭
血
圧
を

診
療
の
参
考
に
す
る
た
め
の
最
低

限
の
指
針
な
の
で
、
も
ち
ろ
ん
、

こ
れ
以
外
の
と
き
に
測
っ
て
も
、

毎
日
測
っ
て
も
よ
い
。 

■
ど
の
よ
う
に
測
る
か

・
服
は
ま
く
り
あ
げ
て
Ὶ
裸
の
二

　
の
腕
に
カ
フ
を
巻
く
Ί

・
カ
フ
は
肘
関
節
に
か
か
ら
な
い

　
よ
う
に
巻
く
Ί

・
腕
は
机
な
ど
に
乗
せ
Ὶ
心
臓
と

　
二
の
腕
が
同
じ
高
さ
に
な
る
よ

　
う
に
す
る
Ί
必
要
が
あ
れ
ば
枕

　
な
ど
で
支
持
を
し
Ὶ
腕
は
前
に

　
伸
ば
し
て
Ὶ
二
の
腕
の
緊
張
を

　
解
く 

Ί

　
測
る
腕
は
利
き
腕
の
反
対
が
原

則
。
左
右
の
差
が
大
き
い
と
き
は
、

高
い
ほ
う
で
測
り
ま
し
ょ
う
。 

　
分
か
ら
な
い
こ
と
は
診
療
所
で

聞
い
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
自
宅

に
血
圧
計
が
な
い
と
き
は
、
診
療

所
で
も
販
売
し
て
い
ま
す
の
で
、

ご
相
談
く
だ
さ
い
。
も
ち
ろ
ん
、

電
気
屋
で
買
っ
て
も
よ
い
で
す
。

☆
高
血
圧
の
基
準
は
Ὶ 

　
収
縮
期
血
圧
140 
　
　

ま
た
は 

　
拡
張
期
の
血
圧
90
　
　

以
上

☆
家
庭
血
圧
の
正
し
い
測
り
方

　お医者さんや看護師さんなど白衣を着ている人の前でだけ、つまり病院や診療

所で血圧を測るときにだけ高血圧を示すことを、白衣高血圧っていうんだ。お医

者さんの前に行くとそれだけで緊張してしまう人や、何かこわい病気が見つかる

んじゃないかと気にしている人などは、それだけで血圧が上がってしまうからね。

白衣高血圧かどうかは、診察室の血圧だけではわからない。家庭血圧や24時間血

圧を測って、診察室での血圧と比べることで、診断することができるんだよ。

☆生活習慣病教室とは？

　生活習慣病についての基礎知識や食事・運動療法などわかりやすく個別に説明します。

診療所ではそんな時、患者様やご家族の方々のお力になれる

ように保健師・歯科衛生士・看護師がご相談をお受けします。

☆どんな人が受けられるの？

　生活習慣病（高血圧・高脂血症・糖尿病）などがある方

　食事・運動療法がわからない方

　診察室では言えない・今さら聞けないことがある方など…

 日　時　　１月12日⑤・１月19日⑤　時間要相談可 → 診療所  看護師　

　　　　　   １月26日⑤　９：30～12：00 → 保健師　

 場　所　　上勝町診療所

 料　金　　無  料　　

　　　　　   ＊血圧・血糖測定

　　　　　　＊運動器具１つプレゼント 

 お問い合わせ先　　上勝町診療所　44－5010

Ｑ１ ときどき聞くんだけど、「白衣高血圧」って、なあに？

Ａ

質 問 コ ー ナ ー

来月はいよいよ高血圧シリーズ最終回になります。高血圧の治療についてです。

上勝町診療所では 

生活習慣病教室をはじめました（個別）

相談内容についての秘密は厳守いたします。

相談は原則として予約制です。

診療所にお気軽にお問い合わせください。
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■血圧の分類 

  （高血圧治療ガイドライン2004年版）

成人における血圧値の分類

分　類

至適血圧

正常血圧

正常高値血圧

軽症高血圧

中等症高血圧

重傷高血圧

収縮期高血圧

＜120

＜130

130～139

140～159

160～179

≧180

≧140

かつ

かつ

または

または

または

または

かつ

＜80

＜85

85～89

90～99

100～109

≧110

＜90

収縮期（上の） 

血　圧
拡張期（下の） 

血　圧

☆
血
圧
計
で
血
圧
を
調
べ
る

〜
血
圧
を
調
べ
る
検
査
〜
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