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◉電話番号
　♯8000
（プッシュ回線の固定電話、
携帯電話から）

　☎ 022 (212) 9390
（プッシュ回線以外の固定電
話、PHSから）

◉相談時間
　毎日午後７時～翌朝午前８時

休日・夜間診療案内は下記の
番号です（24時間対応）
　☎ 0229 (24) 2267
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◉診療時間　9:00～17:00
※プレミア歯科のみ10:00～18:00
【休日急患当番医】
◉休日・夜間診療案内　☎0229(24)2267（24時間）
◉第２次診療　登米市民病院　 ☎0220(22)5511
【問い合わせ】登米市医師会　☎0220(22)2084
※月～金曜日(休日を除く)
【歯科休日当番医】
【問い合わせ】市民生活部健康推進課　☎0220（58）2116
※当番医は、変更する場合があります。各医療機関に確認の上、受
診ください。
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高
齢
者
が
安
心
し
て
暮
ら
し
続

け
る
た
め
に
は
、
介
護
保
険
、
行

政
サ
ー
ビ
ス
や
地
域
の
助
け
合
い

な
ど
、
地
域
全
体
で
高
齢
者
を
支

え
て
い
く
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

そ
の
た
め
の
仕
組
み
と
し
て
、

高
齢
者
皆
さ
ん
の
介
護
予
防
と
日

常
生
活
の
自
立
を
支
援
す
る「
新

し
い
総
合
事
業
」が
平
成
29
年
４

月
か
ら
始
ま
り
ま
す
。

◉
　

総
合
事
業
で
は
、
こ
れ
ま
で
介

護
保
険
制
度
の
要
支
援
１
、２
に

認
定
さ
れ
た
人
を
対
象
と
し
た
介

護
予
防
訪
問
介
護
と
介
護
予
防
通

所
介
護
を
、
介
護
予
防
・
生
活
支

援
サ
ー
ビ
ス
事
業
と
し
て
実
施
し

ま
す
。
ま
た
、
65
歳
以
上
の
人
を

対
象
と
し
た
一
般
介
護
予
防
事
業

を
実
施
し
ま
す

◉

▼
訪
問
型
サ
ー
ビ

ス
／
ホ
ー
ム
ヘ
ル
プ
サ
ー
ビ
ス

（
身
体
介
護
や
生
活
援
助
）
▼
通

所
型
サ
ー
ビ
ス
／
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

（
食
事
や
入
浴
の
提
供
、
日
常
動

作
訓
練
）
▼
介
護
予
防
ケ
ア
マ
ネ

ジ
メ
ン
ト
／
心
身
や
日
常
生
活
の

状
況
に
応
じ
、
自
立
し
た
生
活
が

で
き
る
よ
う
、
サ
ー
ビ
ス
の
内
容

や
利
用
頻
度
を
、
本
人
や
家
族
と

相
談
し
な
が
ら
ケ
ア
プ
ラ
ン
を
作

成
し
ま
す65

歳
以
上
で
要
支
援
１
、

２
の
認
定
を
受
け
た
人
、
介
護
予

防
基
本
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
で
生
活

機
能
が
低
下
し
た
と
判
定
さ
れ
た

人※
訪
問
型
や
通
所
型
サ
ー
ビ
ス

は
、
基
本
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
の
確

認
だ
け
で
利
用
で
き
ま
す

◉▼
地
域
の
皆
さ
ん
が
集
え
る
場
の

創
出
／
介
護
予
防
の
研
修
会
、
ミ

ニ
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
や
シ
ニ
ア
サ
ロ

ン
に
参
加
し
、
高
齢
者
皆
さ
ん
が

地
域
や
社
会
で
役
割
を
持
ち
、
自

分
ら
し
く
生
き
生
き
と
し
た
生
活

が
で
き
る
よ
う
支
援
し
ま
す
。
ま

た
、
介
護
予
防
の
正
し
い
知
識
を

習
得
す
る
リ
ー
ダ
ー
を
養
成
し
、

ミ
ニ
デ
イ
、
サ
ロ
ン
で
の
活
動
を

支
援
し
ま
す65

歳
以
上
の
人　

長
寿
介
護
課（
介
護
給
付
係
）

☎
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地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

　登米市の健康課題は、脳血管疾患による死亡が多く、原因として「塩分の取りすぎ」
「肥満」「運動不足」「喫煙」などがあげられます。特に塩分の取りすぎは、血圧の上
昇を促進し、脳血管疾患などを引き起こす要因となります。

❶加工食品などには、主に商品の裏面や
　側面に、栄養成分表示があります。「食
　塩相当量」を確認しましょう

　生活習慣病予防のため、塩分摂取目標
量は、 です（日
本人の食事摂取基準 2015 年版より）。
　宮城県の食塩摂取量は、平成 18 年から
比べると少なくなっていますが、まだま
だ目標より多いのが現状です。

 

❷よく使う調味料に含まれる塩分量
　　（小さじ１杯当たりの塩分）
　　・濃い口しょうゆ　0.9㌘　　　・和風だしの素　1.2㌘
　　・みそ　　　　　　0.8㌘　　　・めんつゆ　　　0.5㌘
　　・中濃ソース　　　0.3g㌘

❸野菜や果物に多く含まれているカリウムには、体内の余分な塩分を外に排出する
　働きがあります

市民生活部健康推進課（地域保健係）☎ 0220（58）2116

❹食べる量に気を付けましょう。うす味でもたくさん食べると体に入る塩分量は多
　くなります


