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循環器病総合支援センター
脳卒中相談窓口だより 第2号

循環器病（脳卒中等も含む）に関する疑問や不安、
悩みに対し専従相談員（看護師）が皆様のお話を伺い
、一緒に考え問題を解決するお手伝いをしています。
対象：子供から大人まで・患者ご本人様はもちろん家
族・友人でも可・匿名相談可能・予約不要・無料・お
電話でも直接お越しいただいても結構です。

受付時間：月-金（祝日除く）9-12時・13-16時
電話番号：075-251-5824

循環器病総合支援センター・脳卒中相談窓口だより発行およびお問い合わせ先：京都府立医科大学附属病院
患者サポートセンター 循環器病総合支援センター・脳卒中相談窓口 075-251-5824

＊循環器病総合支援センターのご案内＊

病院１階

＊今年度の府民公開講座のご案内＊

＊新年あけましておめでとうございます。
新春特集は、「女性の心臓にやさしい生活とは…」について＊

あけましておめでとうございます！新年早々ではありますが、日本人の死
因の第１位は悪性新生物（がん）ですが、第2位は心疾患や脳血管疾患など
の循環器病です。ところが、女性では、これが逆転し循環器病が最も多い理
由となっています。そこで生活を振り返っていただくチェックリストです。

心臓と血管にやさしいライフスタイルチェックリスト
□毎日、野菜や果物をしっかり食べている
□肉よりも魚や大豆製品をよく食べている
□食事の塩分を控えている(減塩を意識している)
□ 揚げ物や甘いお菓子・飲み物を控えている
□ 週に５日以上、３０分以上の運動をしている
□ タバコを吸わない（電子タバコ）を含む
□ ７～９時間の質のよい睡眠をとれている
□ 適正体重（BMI*18.5～25未満）を維持している
□ 家でも血圧を測っている（目安：125/75未満）
□ 年に1回は健康診断を受けている
*BMI（体格指数）＝体重（ｋｇ）÷（身長（ｍ）×（身長（ｍ）

…日本循環器協会主催無料健康セミナーの情報は裏面へ

どうやって回避するかのアドバイスが聞きたい方は

寒さや、塩分過多、ストレス、感染、過活動ないし不活動といった項目は、
この後も続く冬の寒さを乗り切るためには避けたいことがらです。
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