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〜
＋
10
分（
プ
ラ
ス
テ
ン
）か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
〜

̶89̶

お元気ですか？

保健師です。

　

皆
さ
ん
は
、
ご
自
分
の
血
圧
が
普
段

ど
の
く
ら
い
か
ご
存
知
で
す
か
。

　

今
回
は
家
庭
血
圧
測
定
の
大
切
さ
に

つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

　

血
圧
が
高
い
状
態
が
長
く
続
く
と
、

動
脈（
血
管
）が
弾
力
を
失
い
、
硬
く
な

っ
て
い
き
ま
す
。
こ
れ
が
動
脈
硬
化
で

す
。脳
で
動
脈
硬
化
が
進
行
す
る
と「
脳

梗
塞
」「
脳
出
血
」、心
臓
で
は「
狭
心
症
」

「
心
筋
梗
塞
」、腎
臓
で
は「
腎
不
全
」「
腎

障
害
」を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　

高
血
圧
に
は
、
夜
間
だ
け
高
い
夜
間

高
血
圧
、
早
朝
に
急
激
に
高
く
な
る
早

朝
高
血
圧
が
あ
り
、
こ
れ
ら
は
仮
面
性

高
血
圧
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら

は
健
診
で
は
見
つ
か
り
に
く
い
た
め
、

家
庭
で
の
血
圧
測
定
で
見
つ
か
る
こ
と

が
多
い
で
す
。

　

血
圧
は
気
温
、
体
調
、
食
事
、
ス
ト

レ
ス
な
ど
で
も
上
下
し
ま
す
。
自
身
の

血
圧
を
知
り
、
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ

と
で
合
併
症
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

　

南
丹
市
が
高
血
圧
の
予
防
・
改
善
の

た
め
に
取
り
組
ん
で
い
る
事
業
の
一
部

を
紹
介
し
ま
す
。

　

明
治
国
際
医
療
大
学
と
の
共
同
制

作
、
な
ん
た
ん
テ
レ
ビ「
ピ
ン
ピ
ン
！

健
幸
の
ツ
ボ
・
高
血
圧
対
策
」を
放
送

中
。

　

ま
た
、市
民
健
診
結
果
報
告
会
で
は
、

減
塩
効
果
が
分
か
る
フ
ー
ド
モ
デ
ル
の

展
示
の
ほ
か
、
健
康
教
室
や
乳
幼
児
健

診
参
加
の
保
護
者
を
対
象
に
し
た
尿
中

塩
分
測
定
を
実
施
し
、
減
塩
を
意
識
し

て
い
た
だ
け
る
よ
う
取
り
組
ん
で
い
ま

す
。

高
血
圧
の
予
防
・
血
圧
値
の
改
善

６
つ
の
ポ
イ
ン
ト

① 

減
塩　

薄
味
に
慣
れ
ま
し
ょ
う

②  

食
事　

野
菜
は
タ
ッ
プ
リ
、
果
物

は
適
量

③  

減
量（
目
標
Ｂ
Ｍ
Ｉ  

25
）

　

 　

体
重
増
加
に
よ
り
血
圧
を
上
げ
る

悪
玉
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
ま
す

④  

適
度
な
運
動　

血
圧
を
下
げ
る
ホ

ル
モ
ン
の
分
泌
を
増
や
し
ま
す

⑤  

節
酒（
１
日
ビ
ー
ル
500
㎖
ま
で
）

　

 　

適
量
を
守
る
と
１
〜
２
週
間
で

血
圧
を
下
げ
る
効
果
が
あ
り
ま
す

⑥  

禁
煙　

喫
煙
は
血
圧
を
上
げ
る
と

と
も
に
、
が
ん
や
虚
血
性
心
疾
患

な
ど
の
強
力
な
危
険
因
子
で
も
あ

り
ま
す

　

日
本
高
血
圧
学
会
で
は
診
察
室
血
圧

と
家
庭
血
圧
が
異
な
る
場
合
は
家
庭
血

圧
を
優
先
す
る
こ
と
を
提
唱
し
て
い
ま

す
。
高
血
圧
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
・
健
康

管
理
の
た
め
に
家
庭
血
圧
測
定
を
始
め

ま
し
ょ
う
。

　

問
い
合
わ
せ
先　

保
健
医
療
課

　

℡（
０
７
７
１
）６
８
─
０
０
０
７

〜
家
庭
血
圧
を
測
り
ま
し
ょ
う
〜

　
　
　

み
な
さ
ん
の
普
段
の
血
圧
は
ど
の
く
ら
い
で
す
か
？

家
庭
で
血
圧
測
定
を
し
ま
し
ょ
う

予
防
・
改
善
の
鍵
は
生
活
習
慣

高
血
圧〈
本
当
に
怖
い
の
は
合
併
症
〉

仮
面
性
高
血
圧
に
注
意

家庭血圧測定
《測定時刻》
　朝：起床１時間以内　朝食前・服薬前
　晩：就寝前　　　
　��（朝、晩１日２回測定）

《測定前》
　トイレを済ませ、１〜２分間安静にして測定する

《測定回数》
　２回測定し、その平均を取る
※血圧は変動しますので何度も測ることはＮＧ

【高血圧の基準値】（日本高血圧学会）
診察室血圧：140/90mmHg　以上
家庭血圧：135/85mmHg　以上
○一般的な値です。
○�年齢や健康状態により基準値は前
後します。
※家庭血圧測定で週に５日以上測定
し基準値よりも高い場合は、測定結
果を持参し医療機関を受診してくだ
さい。▲週報にて放送中


