
〜
健
康
な
か
ら
だ
づ
く
り
〜

み
ん
な
で
一
緒
に
汗
を
流
そ
う
！
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　薬による副作用や疾病、カリウムを多く
含むサプリメントなどの摂取などにより、高カ
リウム血症を引き起こすことがあります。血液
中のカリウム濃度が高くなりすぎると、吐き気
やしびれ、脱力などの症状が現れます。高カリ
ウム血症を引き起こす可能性のある薬を服用し
ている場合には、カリウムを積極的に摂取する
ことは控えるべきで、食事内容を確認し、バナナ・
イチゴ・メロンなどの果物、ほうれん草・キャ
ベツ・ニラなどの野菜、芋類、昆布・ひじきな
どの海藻類、大豆・小豆などの豆類などを過剰
に摂取しないよう注意が必要です。
　カリウムは水溶性のため、野菜は生よりも茹
でたり、煮たりして食べること、芋類などは表
面積が大きくなるように切り、水にさらしてか
ら使用するなど、茹でたり水にさらしたりする
ことで減らすことができます。
　詳しくは薬剤師にご相談ください。　　　　
　　　　　　　　（筑西薬剤師会結城支部提供）

高カリウム血圧を引き起こす薬剤
　
高
齢
化
が
進
む
と
と
も
に
、
脳

梗
塞
に
か
か
る
方
が
増
え
て
き
ま

し
た
。

　
脳
梗
塞
の
予
防
に
は
、
生
活
習

慣
病
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と

が
必
要
で
す
が
、
一
方
で
脳
卒
中

の
前
触
れ
と
し
て
の
一
過
性
脳
虚

血
発
作
を
見
逃
さ
な
い
こ
と
が
、

そ
の
後
の
脳
梗
塞
の
発
症
に
大
き

な
意
味
が
あ
る
こ
と
が
最
近
強
調

さ
れ
て
き
ま
し
た
。

　
一
過
性
脳
虚
血
発
作
と
は
、
脳

の
局
所
的
な
血
流
障
害
に
よ
る
一

過
性
の
麻
痺
や
言
語
障
害
な
ど
の

神
経
障
害
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
一

過
性
脳
虚
血
発
作
の
患
者
は
、
そ

の
後
、
15
〜
20
％
の
方
が
３
カ
月

以
内
に
、
し
か
も
そ
の
半
数
が
48

時
間
以
内
に
脳
梗
塞
を
発
症
す
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う

に
脳
梗
塞
発
症
リ
ス
ク
が
極
め
て

高
く
、
最
近
で
は
「
急
性
脳
血
管

症
候
群
」
と
し
て
、
脳
梗
塞
と
区

別
な
く
緊
急
で
治
療
す
る
必
要
が

あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
発
症
の
原
因
と
し
て
、
脳
動
脈

硬
化
症
に
よ
る
ア
テ
ロ
ー
ム
血
栓

症
、
頸
動
脈
プ
ラ
ー
ク
（
動
脈
硬

化
の
魂
）
よ
り
の
微
小
塞
栓
症
、

心
房
細
動
や
弁
膜
症
な
ど
の
心
原

性
塞
栓
症
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
非

心
原
性
の
場
合
、
血
小
板
血
栓
が

関
与
し
て
お
り
、
抗
血
小
板
薬
に

よ
る
治
療
が
開
始
さ
れ
ま
す
。
外

科
的
治
療
と
し
て
は
、
頸
動
脈
狭

窄
70
％
以
上
で
は
頸
動
脈
内
膜
剥

離
術
を
、
高
齢
者
で
は
頸
動
脈
ス

テ
ン
ト
留
置
術
が
施
行
さ
れ
ま
す
。

心
原
性（
特
に
心
房
細
動
）で
は
、

心
腔
内
フ
ィ
ブ
リ
ン
血
栓
を
予
防

す
る
た
め
に
抗
凝
固
療
法
が
行
わ

れ
ま
す
。
従
来
よ
り
、
ワ
ル
フ
ァ

リ
ン
が
使
わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、

最
近
は
食
事
制
限
の
必
要
な
い
新

規
抗
凝
固
薬
が
使
わ
れ
る
よ
う
に

な
っ
て
き
ま
し
た
。
こ
れ
ら
の
薬

剤
を
服
用
す
る
に
あ
た
っ
て
は
、

脳
出
血
な
ど
の
予
防
の
た
め
厳
格

な
血
圧
管
理
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

（
結
城
市
医
師
会
提
供
）

　

学
校
歯
科
検
診
や
歯
医
者
で
歯
に
つ
い

て
い
る
ね
ば
ね
ば
し
た
白
っ
ぽ
い
汚
れ
を

指
摘
さ
れ
た
読
者
の
方
は
少
な
く
な
い
と

思
い
ま
す
。歯
垢（
プ
ラ
ー
ク
）と
呼
ば
れ

る
こ
の
汚
れ
の
な
か
に
は
た
く
さ
ん
の
細

菌
が
潜
ん
で
い
ま
す
。そ
し
て
、こ
れ
ら
の

細
菌
が
関
与
し
て
虫
歯
や
歯
周
病
と
い
っ

た
歯
ぐ
き
が
腫
れ
、出
血
や
最
終
的
に
歯

を
支
え
る
骨
が
破
壊
す
る
病
気
が
起
こ

る
こ
と
は
皆
さ
ん
も
ご
存
じ
の
こ
と
と
思

い
ま
す
。

　
一
方
、口
腔
フ
ロ
ー
ラ（
細
菌
叢
）と
い
う

言
葉
が
最
近
テ
レ
ビ
で
も
紹
介
さ
れ
話
題

に
な
っ
て
い
ま
す
。も
と
も
と
口
の
中
に
は

口
腔
常
在
菌
と
呼
ば
れ
る
細
菌
が
存
在

し
、そ
の
数
約
１
０
０
０
億
個
と
も
い
わ

れ
て
お
り
、直
腸
の
細
菌
数（
約
１
０
０
〜

１
０
０
０
億
）以
上
の
細
菌
が
口
の
中
に

存
在
し
ま
す
。そ
し
て
、口
の
中
の
無
数
の

細
菌
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
保
た
れ
た
環
境

が
理
想
的
な
口
内
フ
ロ
ー
ラ
と
い
え
ま
す
。

　
す
な
わ
ち
歯
が
生
え
る
前
の
新
生
時

期
や
乳
児
期
か
ら
す
み
つ
い
て
い
る
菌

が
優
勢
な
状
態
に
あ
る
赤
ち
ゃ
ん
と
同

じ
よ
う
な
口
の
中
が
も
っ
と
も
健
全
な

口
内
フ
ロ
ー
ラ
で
す
。

　

し
か
し
、プ
ラ
ー
ク
の
な
か
に
存
在

す
る
虫
歯
菌
や
歯
周
病
原
菌
と
い
っ
た

悪
玉
菌
は
口
内
フ
ロ
ー
ラ
の
バ
ラ
ン
ス

を
崩
し
、重
症
化
す
る
と
さ
ま
ざ
ま
な

全
身
疾
患
を
引
き
起
こ
す
こ
と
が
明

ら
か
に
さ
れ
て
い
ま
す
。気
道
や
血
管
を

介
し
て
肺
や
心
臓
に
入
り
込
ん
だ
歯
周

病
原
菌
が
、誤
え
ん
性
肺
炎
や
細
菌
性

心
内
膜
炎
、歯
周
病
に
よ
る
局
所
の
炎

症
が
サ
イ
ト
カ
イ
ン
と
よ
ば
れ
る
炎
症

物
質
を
産
生
し
、歯
肉
の
血
管
を
通
じ

て
血
液
中
に
流
れ
る
と
あ
る
種
の
も
の

は
糖
尿
病
や
さ
ら
に
は
動
脈
硬
化
、心
筋

梗
塞
、早
産
な
ど
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　

次
回
は
歯
周
病
と
全
身
疾
患
に
つ
い

て
解
説
し
ま
す
。（
結
城
市
歯
科
医
師
会
提
供
）

口
腔
感
染
症【
プ
ラ
ー
ク
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
】

　

音
楽
の
リ
ズ
ム
に
の
っ
て
、
み

ん
な
で
楽
し
く
体
を
動
か
し
ま
す
。

日
時　

毎
月
第
１
・
第
３
月
曜
日

　
　
　
午
前
10
時
〜
午
前
11
時
30
分

　
　
　

※
祝
日
・
会
場
の
都
合
な

　
　
　
　

ど
で
実
施
し
な
い
場
合

　
　
　
　

も
あ
り
ま
す
。

場
所　

健
康
増
進
セ
ン
タ
ー

　

踏
み
台（
ス
テ
ッ
プ
台
）を
使
っ

た
有
酸
素
運
動
で
す
。

日
時
・
場
所

❶
６
月
２
日
・
９
日 

各
木
曜
日

　

午
後
１
時
30
分
〜
午
後
３
時

場
所　

健
康
増
進
セ
ン
タ
ー

❷
10
月
19
日
・
26
日 

各
水
曜
日

　

午
後
１
時
半
〜
午
後
３
時

場
所　

市
役
所
駅
前
分
庁
舎

　
　
　
（
し
る
く
ろ
ー
ど
３
階
）

　
　
　

多
目
的
ホ
ー
ル

　

運
動
を
と
お
し
て
皆
さ
ん
の
健
康
づ
く
り
を
お
手
伝
い
す
る
「
運
動
普

及
推
進
員
」
が
実
施
し
て
い
る
、
無
料
の
運
動
教
室
を
ご
存
じ
で
す
か
？

どちらの教室も、講師は運動普及推進員
（健康づくりのボランティア）です。
みんなで気軽に運動を楽しみましょう。

リ
ズ
ム
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
教
室

予
約
不
要

ス
テ
ッ
プ
運
動
教
室要

予
約

市健康増進センター　　32-7890

弁護士法人
茨城県弁護士会所属  弁護士　萩原慎二

萩原総合法律事務所

筑西市乙828番3　SATOHビル2階
（JR下館駅南口徒歩30秒）

☎0296-48-8875
（月～金 9：00～12：00、13：00～17：30）

～無料法律相談会～
日時：６月２６日（日）　9：０0～17：00
場所：弁護士法人萩原総合法律事務所　　　　　　
どなたでも無料でご相談いただけます。
完全予約制です。初回相談の方を優先させて頂きます。
※事情によりお断りさせて頂く場合もございます。

け
ん 　　 

広
場

❸
2016

こ
う口

市民
健康教室

No.431

脳
卒
中
の
前
触
れ

◎シリーズ　介護保険

市介護保険課  介護保険係　　34-0417

　65歳以上の方の介護保険料の納め方は、特別
徴収と普通徴収に分かれています｡

　「介護保険料額決定通知兼特別徴収開始通知書」
を送付します｡
　年６回支給される年金から天引きされますので、
手続きは不要です｡

　特別徴収の対象者でも、次の場合は一時的
に普通徴収で納めることになりますので、ご
了承ください。
● 年度途中で65歳になる方
● 年度途中で対象となる年金の受給が始まった方
● 年度途中でほかの市町村から転入した方
● 年度途中で所得段階が変わった方
● 年金が一時差止になった方　　　など

平成28年度介護保険料の

特別徴収の方

　「介護保険料納入通知書」を送付します。
納入通知書または口座振替で納めます。

・市役所（各出張所を含む）
・取扱金融機関
・コンビニエンスストア

普通徴収の方

65歳以
上の方へ

通知を7月中旬に郵送します。

❶ 納期限

❷ 納付場所

❸口座振替を希望する方は、取扱金融機関で手続
　きをお願いします｡

期　別 １期 ２期 ３期 ４期 ５期 ６期

納期限  8/1 8/31 9/30 11/30 1/31 2/28

一
過
性
脳
虚
血
発
作


