
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

力
、こ
れ
が
上
の
血
圧
（
収
縮
期
血
圧
）

で
す
。
全
身
を
回
っ
て
も
ど
っ
て
き
た

血
液
が
心
臓
に
入
り
こ
ん
で
、
心
臓
が

広
が
っ
た
と
き
の
血
圧
が
下
の
血
圧

（
拡
張
期
血
圧
）
で
す
。

高
血
圧
じ
ゃ
な
い
か
ら
安
心
？

　

血
圧
は
常
に
変
動
し
て
い
ま
す

が
、
私
た
ち
の
か
ら
だ
は
血
圧
が
１４０ 

mm

Ｈ
ｇ
未
満
／
90 

mm
Ｈ
ｇ
未
満
に
な
る

よ
う
に
調
節
し
て
い
ま
す
。
高
血
圧
と

は
、
こ
の
調
節
の
仕
組
み
が
崩
れ
て
し

ま
い
、
こ
の
範
囲
を
上
、
下
ど
ち
ら
か

で
も
超
え
た
血
圧
が
続
い
た
状
態
の

こ
と
を
い
い
ま
す
。

　

で
は
、
高
血
圧
と
い
わ
れ
る
１４０ 

mm
Ｈ

ｇ
／
90 

mm
Ｈ
ｇ
を
超
え
な
け
れ
ば
い

い
の
か
。
実
は
違
い
ま
す
。

　

高
血
圧
治
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に
よ

る
と
、
１３０
～
１３９ 

mm
Ｈ
ｇ
／
85
～
89 

mm
Ｈ

ｇ
は
正
常
高
値
血
圧
と
さ
れ
、
生
活
習

慣
の
改
善
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

　

理
想
的
な
血
圧
（
至し
て
き
け
つ
あ
つ

適
血
圧
）
と
さ

れ
て
い
る
値
は
１２０ 

mm
Ｈ
ｇ
未
満
／
80 

mm

Ｈ
ｇ
未
満
で
す
。
高
血
圧
が
原
因
と
な

る
脳
血
管
疾
患
な
ど
に
な
ら
な
い
た

め
に
は
、
こ
の
至
適
血
圧
の
値
に
管
理

し
た
方
が
良
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
家
で
血
圧
を
毎
日
測
っ
て
い

る
方
も
い
ま
す
よ
ね
。
家
で
は
、
落
ち

着
い
て
血
圧
を
測
れ
る
と
い
う
こ
と

で
家
庭
で
の
高
血
圧
の
基
準
は
、
通
常

の
基
準
値
よ
り
も
５ 

mm
Ｈ
ｇ
ず
つ
低

い
、
１３５ 

mm
Ｈ
ｇ
以
上
／
85 

mm
Ｈ
ｇ
以
上

と
さ
れ
て
い
ま
す
。

普
段
か
ら
血
圧
を
把
握
！

　

み
な
さ
ん
、
ご
自
分
の
血
圧
を
ご

存
知
で
す
か
？ 

病
院
や
健
診
で
血
圧

を
測
る
と
、
血
圧
が
高
く
な
る
方
、
ま

た
、
健
診
で
は
高
く
な
く
て
も
家
で
測

る
と
高
く
な
る
と
い
う
方
い
ま
せ
ん

か
？ 

こ
の
よ
う
な
方
は
、
将
来
的
に

高
血
圧
に
な
る
可
能
性
が
高
い
と
い

わ
れ
て
い
る
た
め
要
注
意
で
す
。
ま
ず

は
、
自
分
の
普
段
の
血
圧
を
知
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

　

７
月
号
で
は
、
血
圧
が
高
い
ま
ま

放
っ
て
お
く
と
ど
う
な
る
か
を
一
緒

に
勉
強
し
ま
し
ょ
う
。

【
問
合
先
】

　

健
康
福
祉
課 

健
康
推
進
係
（
総
合

　

福
祉
セ
ン
タ
ー
「
ひ
ま
わ
り
の
里
」）

　

☎
６
５
・
０
０
０
１

「
ひ
ま
わ
り
の
里
」
健
康
講
座

高
血
圧
シ
リ
ー
ズ

今
月
号
か
ら
６
回
に
わ
た
っ
て
、

高
血
圧
に
つ
い
て
特
集
し
ま
す
。

ひ
ま
わ
り
の
里
の
保
健
師
・
管
理

栄
養
士
と
一
緒
に
学
び
ま
し
ょ
う
。

⇒血圧が正常な人でも、朝と晩の１

　日２回血圧を測る。

⇒定期的に測ることで、体調の悪い

　ときやストレスがかかっていると

　きなどがわかる。

【朝】
 ●起床から１時間以内に測る

 ●トイレを済ませておく

 ●朝食前、血圧の薬を飲む前に測る

【夜】
 ●就寝前に測る

家庭で血圧を測るときのポイント

①測るときは、いすに座ってから１

　～２分待ち、落ち着いてから測る。

②いすに背筋を伸ばして座り、腕帯

　を心臓と同じ高さにする。

③測りはじめたら腕に力を入れない

　ようにする。

⇒次のような姿勢や腕帯の巻き方で

は、正しく測れないことがあります。

×腕帯をゆるく巻いて測る

×腕帯をきつく巻きすぎる

×しゃべったり、

　動いたりしながら測る

×前かがみになって測る

×正座で測る

　

６
月
か

ら
桂
川
町
国
民
健

康
保
険
特
定
健
康
診
査
が
始
ま
り
ま

し
た
。
平
成
25
年
度
特
定
健
診
の
結
果

か
ら
、
受
診
者
の
４
人
に
１
人
が
高
血

圧
で
、
桂
川
町
で
は
血
圧
が
高
い
人
が

多
い
と
い
う
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

上
の
血
圧
？
下
の
血
圧
？

　

心
臓
は
血
液
を
送
り
出
す
た
め
に

１
日
に
約
10
万
回
動
い
て
い
ま
す
。
心

臓
は
ポ
ン
プ
作
用
を

利
用
し
て
１
日
に
約

８
ｔ
、
ド
ラ
ム
缶
40

本
分
の
血
液
を
全
身

へ
送
り
出
し
て
い
ま

す
。
血
圧
は
、
こ
の

血
液
が
全
身
へ
流
れ

る
と
き
に
血
管
の
壁

に
か
か
っ
て
い
る
圧

力
の
こ
と
を
い
い
ま

す
。

　

血
圧
を
測
る
と
上

１３０ 

mm
Ｈ
ｇ
／
下
85 

mm

Ｈ
ｇ
の
よ
う
に
２
つ

の
値
が
出
ま
す
よ

ね
。
こ
の
２
つ
の
値

は
心
臓
の
動
き
と
関

係
し
て
い
ま
す
。
心

臓
が
収
縮
し
て
血

液
を
押
し
出
し
た
瞬

間
に
血
管
に
か
か
る
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血
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上
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血
圧
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(mmHg)
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Ⅰ度高血圧

正常高値血圧

至
し て き け つ あ つ

適血圧

拡張期血圧（下の血圧）

正常血圧

すぐに生活習慣の改善と医師の指示に
よるお薬が必要です！

生活習慣の改善を！
１～３カ月以内に再測定し、高ければ
医師の指示によるお薬が必要です。

正常ですが高めです。
生活習慣の改善をしましょう。

家庭血圧の正常基準

血圧の基準（高血圧治療ガイドラインより）

第１回

総合福祉センター

保健師　田中 智絵
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