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千歳・恵庭近郊のお仕事探し応援します！

℡0123-27-2611

毎週木曜日更新《雇用形態マーク》 契 契約社員 準 準社員 パ パート ア アルバイト 委 委託 臨 臨時職員 期 期間社員 嘱 嘱託社員 他 その他正 正社員 派遣社員派 学校法人 鶴岡学園 恵庭市黄金中央5-196-1 TEL.0123-34-0019

北海道文教大学HBUHOKKAIDO BUNKYO UNIVERSITY

清
く
、

正
し
く
、

雄
々
し
く
進
め

　ちゃんとをご覧の皆様、こんにちは。また長い冬の始まりですね。
冬支度やタイヤ交換はもうお済みになられましたか？僕は、除雪機
のメンテナンスを済ませました。さて、今月も「高齢者と高血圧」の
お話を先月に引き続きしていきたいと思います。

　まず、高血圧をお持ちの皆様にお願いしたいのは、「血圧をまめに
はかる」ことです。先月もお話ししましたが、血管のしなやかさが失
われたり、腎機能の潜在的低下により、ご高齢になりますと、血圧の
変動が大きくなります。起立性の低血圧だけでなく、食後低血圧、日
内変動の幅も大きくなります。また、医療機関に来る緊張感からなの
か、外来で血圧が測るときだけすごく高く、家に帰ると下がる人もい
ます。

　ご高齢であっても減塩、運動、減量などの生活習慣の是正は有用で
あることは分かっています。しかし、無理は禁物です。極端な生活習
慣の変更は却って身体能力を低下させることがあります。これは僕
が実際に経験したことですが、血圧が高いということで、極端な減塩
生活を試みた方がいらっしゃるのですが、あまりに味気ない食生活

のため、食欲が落ちるだけではなく意欲までなくしてしまって、寝た
きりに近い状態になってしまったということがありました。

　僕はそもそも日常生活が楽しくなくなるような療養というのは、
あまりおすすめしない方が良いと思っていて、あくまで人生の楽し
さを損なわない範囲内で何かできることがないかということを患者
さんと一緒に探していくことが重要だと考えています。

　とは言え、目標値が必要なので、一応数字を出しておくと6g ／日
以下ではあります。カルシウムは800mg/日以上です。

　運動に関しても同様です。高齢になればなるほど、身体能力の個人
差が大きくなるので、一様な指導は難しくなります。古くからウォー
キングやお散歩などの有酸素運動が高血圧の生活習慣の改善として
推奨されていますが、最近は、筋力低下や関節障害など身体機能の低
下の予防のために、筋力トレーニングも勧められています。しかし、
虚血性心疾患や大動脈疾患、腎機能障害など、筋トレによる血圧上昇
がリスクとなる方もいますので、医師やリ
ハビリテーションの技師と相談しながら行
なっていく必要があります。

　いずれにしても、それぞれの方がしんど
くない範囲で生活習慣の是正をすること
は、高齢者にとっても有用なので是非ご検
討ください。

今日今日もも元気に！元気に！
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1992 年 3月：弘前大学医学部卒業
2006 年 5月：医療法人ピエタ会 石狩病院 内科部長として勤務
2007 年 4月：循環器科部長兼外来診療部長となる
2014 年 7月：古泉循環器内科クリニックを千歳市千代田町に開設

◇所属学会／ 内科学会　循環器学会　
糖尿病学会心臓病学会 
日本透析学会

◇資　　格／ 日本医師会認定産業医 
日本糖尿病協会登録医

高齢者と高血圧②高齢者と高血圧②

◆閉店後清掃スタッフ　　女性活躍中!!

パーラー恵み野

まずはお気軽にお電話ください。 
面接には写真付履歴書をお持ちください。

0123-36-4114
恵庭市恵み野西
1丁目4番

【 受付/平日9〜17時 】

40代～50代の方が活躍中!!

11,,300300円円1勤務

期　間▶雇用期間の定めなし
仕　事▶�閉店後の店内及びバックヤードの清掃
給　与▶時給1,300円
時　間▶23:00～24:00 ※休憩・残業なし
待　遇▶�車通勤可、受動喫煙対策なし
勤　務▶週2〜5日程度（応相談）
勤務先▶�恵庭市恵み野西1丁目4

恵庭 パ 清掃
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スタッフみんなが明るく

元気に働いています！

期　間▶雇用期間の定めなし
仕　事▶食品スーパーの清掃
時　間▶�①7:00～10:00 ②7:30～11:30�

③13:00〜17:00　�
※シフト制　※残業なし

勤　務▶①②月20日程度 ③週2〜3日
給　与▶時給960円
待　遇▶�交通費規定支給、車通勤可、�

制服貸与、有給休暇、敷地内禁煙
勤務先▶恵庭市本町210

北海道クリーン開発㈱札幌支社
〒065-0030　札幌市東区北30条東12丁目4-9クリーンビル3Ｆ

担当/籔内
（ヤブウチ）011-704-0303応

募

恵庭 パ 日常清掃
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時　間▶�17:00〜22:00 �
※残業なし、休憩なし

時　間▶��8:00〜17:00 ※残業なし、休憩有

★社保完備

恵庭市黄金南
6丁目10番地4

まずはお電話でお問い合わせください。
後日面接日をご相談させていただきます。 

担当/採用係0123-39-5555

 

期　間▶︎1年毎の更新制
仕　事▶店内業務
給　与▶�一般/時給980円
勤　務▶�日数・休日応相談
待　遇▶�有給休暇、制服貸与、雇用保険、交通費規定

支給、屋外に喫煙スペース有
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恵庭 ア パ 店内業務

日数・休日
応相談！

◆レジ

◆惣菜 ◆レジ
期　間▶長期
仕　事▶�①ホールでの接客、レジ対応など�

②キッチンでの調理全般
給　与▶��月18～28万円　※経験による
時　間▶�10:30～20:30の間でシフト制�

※�休憩1h、繁忙期のみ残業の場合有
勤　務▶シフト制
待　遇▶�各社保完備、交通費規定支給、昇給有、�

制服貸与、店内禁煙

★アルバイト勤務もご相談ください。

46-2221応募 担当/さいとう

かまど円山 新千歳空港店
千歳市美々新千歳空港ターミナルビル3F

ホール・キッチン スタッフ募集！
千歳 正 ホール、キッチン

札幌市豊平区月寒中央通7丁目6-20 JA月寒中央ビル2F
株式会社 TCS international
011-857-9570担当/原田

お問い合わせだけでもOK!まずはお気軽にお電話ください。

仕　事▶�障がいを持った方を対象とするグルー
プホームにて、食事作りや日常生活支
援・生活能力向上のための支援

給　与▶�月額220,000～300,000円�
※試用期間3ヶ月/月給17～19万円

時　間▶�①7:00～16:00　②9:00～18:00�
③13:00～22:00　�
※①～③のシフト制 �
※休憩1h、残業なし

休　日▶週休二日、シフト制 ※年間休日108日

オープニングスタッフ募集!オープニングスタッフ募集!

「サクセスライフ柏陽328」「サクセスライフ柏陽328」

12月12月オープン予定オープン予定

期　間▶雇用期間の定めなし
資　格▶�年齢・学歴・経験不問、PCでの簡単な文

字入力、スマホ・タブレット操作、メー
ル送信できる方

待　遇▶�各社保完備(勤務による）、交通費規定
支給、施設内禁煙、【正社員のみ】昇給
有、賞与有、退職金有

勤務先▶�グループホームサクセスライフ柏陽328 �
/恵庭市柏陽町3丁目28-23

仕　事▶�個別支援計画の作成、サービス提供プ
ロセスの管理、担当者との調整、利用者
との面接等

資　格▶サービス管理責任者必須
給　与▶月額280,000～300,000円
時　間▶�9:00～18:00 ※休憩1h、残業なし
休　日▶�週休二日、シフト制 �

※年間休日108日

仕　事▶�巡回、利用者さんの悩み相談、�
各種書類記入等

給　与▶日給8500円
時　間▶�22:00〜翌7:00 �

※休憩120分、残業なし

仕　事▶�障がいを持った方を対象とするグルー
プホームにて、食事作りや日常生活支
援・生活能力向上のための支援

給　与▶�時給1,100～1,200円　�
※試用期間240h継続月まで�
　時給960円

時　間▶�7:00〜10:00、7:00〜12:00、�
16:00〜22:00、18:00〜22:00�
※実働3h～、応相談　�
※6h以上の勤務で休憩1h、残業なし

勤　務▶週3～5日◆サービス管理責任者/正社員

◆夜勤スタッフ/パート

◆世話人・生活支援員/パート◆世話人・生活支援員/正社員

【共通項目】

恵庭 正 パ 世話人正 サービス管理責任者パ 夜勤スタッフ

仕　事▶�国際線免税店（DUTY FREE SHOP）での�
レジ、商品補充、陳列、接客など

給　与▶�時給1,150円
時　間▶�7：30～20：00の間（実働7h、休憩1h、シフト制）�

※国際線のフライト状況により営業時間�
　変動有�
※繁忙期は延長の場合有

勤　務▶週5日
勤務先▶�新千歳空港 国際線免税店�

（DUTY FREE SHOP）

♦免税店スタッフ♦土産店販売スタッフ

《共通項目》
期　間▶長期（1年毎に更新）
資　格▶年齢・経験不問（高卒以上）
待　遇▶�各社保完備、交通費規定支給、�

制服等貸与、空港内喫煙室有

千歳市美々987番地22
北海道空港 株式会社

【担当】 
影山0123-46-5118応募

新千歳空港新千歳空港で働いてみませんか？で働いてみませんか？
国内線土産店/国際線免税店（DUTY FREE SHOP）スタッフ募集!

仕　事▶�お菓子や農水産品、お酒などを取り扱う�
お店でのレジ、商品補充、陳列、接客など

給　与▶�時給1,000円　�
※開店（7:00〜9:00）、�
　閉店（18:40〜20:40）は�
　時給1,130円

時　間▶�7:00〜20:40の間で実働3～7h、シフト制�
�【3hの場合】�
7:00～10:00もしくは17:40～20:40の�
シフトが中心になります。
【7hの場合（休憩1h有）】�
7:00～15:00もしくは12:40～20:40の�
シフトが中心になります。�
※繁忙期は延長の場合有

勤　務▶��週3～5日
勤務先▶�新千歳空港 国内線�

（北海道本舗 総合土産店）
パートから
社員登用
実績有！

英語・他言語が 
話せる方
歓迎!

千歳 パ 店内業務


