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健康だより

高血圧は初期の段階では自覚症状がほとんどなく、放置されがちです。しかし、そのままにしていると命
に関わる病気の要因となります。高血圧予防のためにライフスタイルを見直しましょう。

下表は、血圧の分類表です。自分がどんな状態にあるのか確認しましょう。
自分の血圧を知ろう

高血圧を
予防しましょう
健康課健康推進係　☎72-6666問

☎72-6682　毎週月～金曜日　９時～11時／ 13時～16時（あすてらす休館日を除く）
あすてらす健康相談室の案内 健康相談（予約制）、血圧測定、検尿などを行っています。

お気軽にご相談ください。

予防のポイント！

食塩の摂り過ぎは血圧を上昇させます。
日本高血圧学会では、１日の食塩摂取量は、男性7.5g、女性
6.5g、高血圧の予防・治療中の人は６gが推奨されています。
＜減塩のポイント＞
•麺類や汁物の汁は全部飲まない
•醤油やソースなどの調味料はかけずに付けて食べる
•揚げ物や塩辛、つくだ煮を食べる回数を減らす
•汁物は１日１回にする
•だし汁（うまみ）を利用して食塩を控える
•香辛料や香味野菜を上手に使う
•酢やレモンなどの酸味を生かす
•加工食品（練り物・ハム・ソーセージなど）の使用は避ける

減塩を心がけましょう

運動は降圧効果が得られ、肥満を解消（予防）できます。ウオーキングなどの有酸素運動は高い効果がみら
れるのでおすすめです。

運動しましょう

こんな人は気を付けて　　
喫煙
　喫煙は血圧を上昇させます。
禁煙にチャレンジしましょう。

肥満
　肥満の人は、高血圧になりや
すい傾向にあります。定期的に
運動しましょう。

飲酒
　過度な飲酒は血圧上昇をもた
らします。適量を心がけましょ
う。

●任用期間　令和５年４月１日～令和６年３月31日
　  次年度以降、同一の職が設定されない可能性あり
　  再度任用する場合は、客観的な能力実証が必要
●手当　通勤手当、時間外勤務手当、期末手当、退職
手当など（期末手当・退職手当は勤務時間などの要
件あり）
※勤務日数などに応じ、健康保険、厚生年金、雇用保
険などに加入。公務災害に係る補償あり
●休暇　年次有給休暇のほか夏季休暇などの特別休暇
　（無給休暇を含む）あり
※給与改定等により、給料・報酬単価等が変更になる
場合があります

●申込方法　市販の履歴書（写真貼付、余白に朱書き
で希望職種を記入）と必要な資格の写し各１通を、
希望職種の申込先へ持参または郵送。後日詳細を郵
送で通知します。
※幼稚園教諭の申込方法は、市ホームページをご確認
ください

　【郵送する場合の送付先】
　〒838-0198　小郡市小郡255-1
　小郡市役所≪各申込み・問合せ先≫
　≪職種名≫採用試験申込（朱書き）
●問合せ先　☎72-2111（代表）
※下記の希望する職種の問合せ先を伝えてください

令和５年度　会計年度任用職員（月額）募集

職種（募集人数）
申込み・
問合せ先

職務内容 給料・報酬
（月額）

①勤務条件
②資格要件

🚙 普通自動車運転免許
💻 パソコン操作ができる

①試験日・内容
②申込締切（必着）

保健師（１人） 妊産婦及び児童の発達に
関する相談・支援業務

199,445～
204,122円

①週５日勤務／９時～17時
②保健師資格（取得見込みも可）、
　🚙 💻

①３月６日（月）
　作文・面接
②２月17日（金）
　17時

子育て支援課
児童家庭係

幼稚園教諭（１人） 小郡幼稚園のクラス担任 210,800～
217,800円

①週５日勤務／８時半～17時
②幼稚園教諭免許
　（取得見込みも可）

①２月19日（日）
　作文・面接
②２月15日（水）
　17時
　※電子申請のみ

保育所・幼稚園課
保育支援係

調理師（１人） 学校給食の調理、洗浄、
調理機器等点検整備業務
など

180,922～
187,003円

①週５日勤務
　８時～17時のシフト制
　（週36時間15分）
②調理師資格

①３月４日（土）
　作文・面接
②２月22日（水）
　17時

教育総務課学校給食係
☎72-4610

地域活動指導員
（４人）

家庭、地域の教育力の向
上、子どもたちのさまざ
まな体験活動や人権教
育・啓発活動に関する企
画、立案及び指導

139,873～
144,738円

①週４日勤務／９時～17時
　※夜間勤務あり
②社会教育活動への興味・意欲が

ある、🚙 💻（日常業務で自家用
車を使用できる）

①２月28日（火）
　作文・面接
②２月17日（金）
　17時人権・同和教育課

人権・同和教育係

社会教育指導員
（２人）

社会教育事業に関する講
座の企画・運営、生涯学
習センターの管理運営業
務など

139,873～
144,738円

①週４日勤務／８時半～16時半
　※月曜定休
　※月１回程度の日曜勤務あり
　※行事により土・日・祝日
　　勤務あり
② 🚙 💻

①３月１日（水）
　作文・面接
②２月14日（火）
　17時

生涯学習課社会教育係

文化事業指導員
（２人）

文化事業の企画・運営、
文化会館の管理運営業務
など

187,003～
192,241円

①週５日勤務
　８時～22時のシフト制
　（週36時間15分）
　※水曜定休
　※土・日・祝日勤務あり
　※夜間勤務あり
② 🚙 💻

①３月１日（水）
　作文・面接
②２月14日（火）
　17時

生涯学習課文化振興係

主任介護支援専門員
（２人）

ケアマネジャー支援業務、
ケアプランチェック業務、
地域ケア会議開催推進業
務、総合相談業務など

256,322～
260,158円

①週５日勤務／９時～17時
② 主任介護支援専門員研修を修了

した人、🚙 💻

① ２月28日（火）
　作文・面接
② ２月17日（金）
　17時長寿支援課

地域包括支援係
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