
消費生活センター
通信

契約で悩んだとき、商品
やサービスについて疑問
や不審を感じたときは、
お気軽にご相談を！

消費生活センター
℡0299-90-1166（相談専用）
平日（午前9時〜正午、午後1時〜5時）
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2
・
3
月
は
茨
城
県
フ
ィ
ル
タ

リ
ン
グ
普
及
啓
発
推
進
月
間

　
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
上
の
有
害
な
情
報
か

ら
子
ど
も
た
ち
を
守
る「
フ
ィ
ル
タ
リ
ン

グ
」を
活
用
し
、
子
ど
も
た
ち
が
安
心
・
安

全
に
利
用
で
き
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

⃝�

ス
マ
ホ
、
携
帯
電
話
の
購
入
時
は
、「
子

ど
も
が
使
い
ま
す
」と
伝
え
ま
し
ょ
う

⃝�

ゲ
ー
ム
機
や
タ
ブ
レッ
ト
端
末
な
ど
を
子
ど

もへ
渡
す
前
に
、フ
ィ
ル
タ
リ
ン
グ
や
保
護
者

に
よ
る
使
用
制
限
機
能
を
設
定
し
ま
し
ょ
う

問
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年
金
課
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後
期
高
齢
者
医
療
制
度
加
入
者
へ

交
通
事
故
な
ど
に
よ
る
傷
病
は
手
続
き
を 

　
交
通
事
故
な
ど
第
三
者（
自
分
以
外
）か

ら
受
け
た
傷
病
に
つ
い
て
、
マ
イ
ナ
保
険

証
な
ど
を
使
用
し
て
治
療
を
受
け
る
場

合
、法
令
に
基
づ
き
被
保
険
者
に
よ
る「
第

三
者
行
為
に
よ
る
被
害
届
」の
提
出
が
必

要
と
な
り
ま
す
。 

■
届
け
出
が
必
要
な
事
例 

⃝�

自
損
事
故
を
起
こ
し
た
車
に
同
乗
し
て

い
た 

⃝�

自
分
自
身
の
過
失
が
大
き
い
事
故（
過

失
の
割
合
に
関
係
な
く
提
出
の
義
務
が

あ
り
ま
す
）

⃝�

相
手
不
明
の
事
故 

な
ど

■
マ
イ
ナ
保
険
証
な
ど
が
使
え
な
い
事
例 

⃝�

通
勤
中
や
業
務
中
の
負
傷（
労
災
保
険

の
対
象
） 

⃝
飲
酒
運
転
や
無
免
許
運
転 

⃝
け
ん
か
や
泥
酔
に
よ
る
負
傷 

■
第
三
者
行
為
と
は

⃝
相
手
が
い
る
交
通
事
故
や
傷
害
事
件

⃝
他
人
の
ペ
ッ
ト
に
か
ま
れ
た 

な
ど 
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県
民
交
通
災
害
共
済
の
加
入
受
付
開
始

　
交
通
事
故
で
け
が
ま
た
は
死
亡
し
た
場

合
に
、
治
療
日
数
に
応
じ
、
一
定
の
補
償

が
受
け
ら
れ
る
制
度
で
す
。

受
付
開
始
日
＝
2
月
2
日（
月
）

受
付
窓
口
＝
防
災
安
全
課
、
市
民
生
活
課

共
済
期
間
＝
4
月
1
日
～
2
0
2
7
年
3

月
31
日

費
用
＝
高
校
生
以
上
9
0
0
円
、
中
学
生

以
下
5
0
0
円

※�

市
内
に
住
民
登
録
の
あ
る
小
学
生
は
、

原
則
、
市
の
費
用
負
担
で
加
入
し
て
い

る
た
め
、
申
し
込
み
不
要

■
加
入
申
込
書
が
自
宅
に
郵
送
さ
れ
た
方

　
前
年
度
加
入
し
て
い
た
方
は
、
加
入
申

込
書
が
自
宅
に
届
き
ま
す
。

　
2
月
と
3
月
は
矢
田
部
・
若
松
出
張
所

で
も
申
し
込
み
で
き
ま
す
。

　
ま
た
、
次
の
日
時
に
限
り
、
大
野
原
・

う
ず
も
・
平
泉
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー

で
申
し
込
み
が
で
き
ま
す
。

受
付
日
時
＝
2
月
28
日（
土
）　
午
前
10
時

～
午
後
3
時

※�

郵
送
さ
れ
た
加
入
申
込
書
を
持
参
し
て

く
だ
さ
い

暮
ら
し

講
座
・
教
室

相　
談

募　
集

保健師です
お元気ですか？

冬の高血圧予防

　冬は寒さによる体温低下を防ぐため、血管が収縮
し、細くなります。血管が狭くなると、血液を送る
ために必要な力が増加します。また、冬は運動不足
になり、鍋物・ラーメンなど、塩分の多い食事が多
くなりやすい季節です。塩分をとり過ぎると血液中
のナトリウム濃度が高くなり、血液の濃度を一定に
保つために血管内の水分が増えることで、血液量も
増加します。それに伴い、心臓は血液を送り出すた
めに強い力が必要になり、血圧が上昇します。これ
らの要因が重なることで、冬は特に高血圧のリスク
が高まりやすいとされています。

●対策方法
⃝室温を18℃以上に保つ
　気温が10℃下がると血圧は約8～10ミリメート
ルエイチジー上昇するといわれています。暖房器具
を使って部屋ごとの温度差を小さくし、家の中全体
を適温に保ちましょう。

⃝減塩・適塩を心がける
　塩分のとり過ぎは高血圧の最大の要因です。1日

の塩分摂取量の目標は20歳以上の男性で7.5g未満、
女性で6.5g未満です。鍋物やラーメンなどのスー
プは飲み干さないようにしましょう。

⃝適度な運動をする
　血圧を適正に保つためには、有酸素運動が効果的
です。1日30分程度の軽めの運動を週3日程度、無
理のないペースで継続することが大切です。朝夕の
冷え込む時間は避け、日中の暖かい時間帯に運動し
ましょう。

⃝自分の血圧を知っておく
　2025年8月に「高血圧管
理・治療ガイドライン」が
改正され、全年齢の目標血
圧が130/80ミリメートル
エイチジー未満に統一され
ました。1日2回測定し、自分の血圧を把握したう
えで対策に取り組みましょう。朝は起床後1時間以
内、トイレに行った後や朝食前に、夜は入浴直後を
避け就寝前に測りましょう。血圧計は上腕で測るタ
イプのものがおすすめです。

問 健康増進課  ℡0299-90-1331

　空き時間を使って効率よく稼ぎたいとのニーズが
高まっていますが、消費生活センターには「SNSが
きっかけ」で副業をすすめられトラブルになったと
いう相談が、年代を問わず多く寄せられています。
SNS広告などで、「“いいね”を押すだけ」「スタンプを
送るだけ」などの簡単な作業（タスク）であることに
ひかれ副業へと誘引されます。最初に少額の報酬を
得られることで信用してしまいがちですが、その
うちさまざまな理由をつけてお金を要求されるため、
注意が必要です。

相談事例　
　「いいね」を押すだけで稼げるというSNSの広告に
応募すると、リンク先のサイトでメッセージアプリ
の追加を求められた。アプリの連絡に従い、「いいね」
を押した画像を送ると、毎回100～200円が稼げた。
その後、他の作業（タスク）の指示が来た。個人名義
の口座に1万円を振り込むと1万3,000円がもらえ
るという内容だった。うまい話だと思い1万円を振
り込むと、次に5万円を要求された。その5万円を

払わないと1万3,000円が受け取れない上、タスク
未達成の名目で違約金も請求された。何度も請求さ
れ、合計20万円を振り込んだ。

アドバイス
⃝�「簡単に稼げる」「もうかる」ことを強調する広告は

詐欺の可能性があるので、うのみにしないように
しましょう

⃝�相手方から住所や氏名、銀行口座の情報、免許証
の写真などの個人情報の開示を求められる場合が
あります。安易に個人情報を開示しないようにし
ましょう

　何気なく見ているSNSなどに表示される副業広告
を入口として、消費者を欺く手口は多様化していま
す。一度支払ったお金を取り戻すことは、非常に困
難です。少しでもおかしいと思ったら、すぐに消費
生活センターにご相談ください。

SNSがきっかけの副業トラブルに注意！

かみす
ナビ

このページでは神栖市の
様々な情報をご案内します
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