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心臓から脳まで、

120mmHg
くらいの圧
(水圧で1m63cm)
で血液を送って
います

Ａ 血管から血管が直角に出ている

Ｂ 太い血管から急に細い血管へ
３mm → ０.２mm

（シャープペンの芯くらい）

血圧を正常に保つことは、脳の血管を守ることにつながります！

★脳の血管の構造には弱点があります

血管がふくらんだり、
傷ついたりしやすい！！
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Ｂ 脳の血管の構造
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高い圧が
かかると

これから寒い冬がやってきます。
12～2月は、上の血圧が10mmHg
程度上がります。
特に血栓ができやすい朝の時間
帯（ピークは8時）には注意が
必要です！



申込期間 11月15日（月）～11月25日（木）
お電話にてお申込みください
市役所健康推進課 011-372-3311（内線1222）

各会場
先着 15名

運動講師

北広島市体育協会
健康運動指導士
柳沼 浩 さん

動きやすい
服装や靴で

お越しください

健康講話

冬の血圧に
要注意！

北広島市各地区

ミニ健康講座

運動講話・実践

冬こそ体力づくりを！

冬のウォーキング
雪はねのポイント

・団地住民センター 11月30日(火) 10:00～11:30
・西の里会館 12月1日 (水) 10:00～11:30
・シルバー活動センター 12月2日 (木) 10:00～11:30
・広葉交流センター 12月9日 (木) 10:00～11:30
・大曲会館 12月10日(金) 13:30～15:00


