
これからも自身が健康でいる

ために、何ができるでしょうか？

運動習慣、食生活を見直し、

少しずつ取り組んでみましょう。

　あきる野市では、住民の健

康を守るために、健康相談事

業を実施しています。

　健康に関する悩みがあれば、

ぜひご相談ください！

＜かかりつけ医・通院先＞

 製　作：あきる野市役所　健康課
問合せ：042-558-1183（直通）

監　修：公立阿伎留医療センター

　　　　  樫田　光夫　医師

『今日から自宅でできる健康づくり』

　いつもの環境、いつもの場所で測る
血圧の数値はとても信頼性が高いです。
　今の自分を知るためにも、毎日血圧測
定をしてみましょう！

＜氏名＞

＜使用期間＞
開始：　　　年　　　月　　　日　～
終了：　　　年　　　月　　　日 まで



血圧とは
　私たちの体に流れている血液は、酸素や栄養素を全身

に届けてくれる大切な役割を担っています。

　血圧とは、血管内にかかる圧力のことで、心臓が全身

に血液を送り出す圧力を収縮期血圧（最高血圧）と呼び、

全身をまわった血液が心臓に戻ってくる圧力を拡張期血

圧（最低血圧）と呼びます。

高血圧ってどれくらいから？

　健診結果で「高血圧」に該当した方や血圧が
気になる方は、かかりつけ医や市の保健師など
に相談をしてみましょう。
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2
家で血圧測定するメリット

1. 毎日同じ条件・状態で測定ができるので、　　

より正確な血圧情報がわかります。

2. 血圧測定の結果を記録しておくことで、今後の

治療方針や診断をするために役立ちます。

特に、病院と自宅で測定する血圧値が違う方は、

毎日測定をし、記録をつけましょう。

2 高血圧の原因
放置するとどうなる？

【高血圧の原因】

　高血圧の原因として、一番多いのは「塩分の摂

りすぎ」です。飲酒や運動不足、ストレス、肥満

なども高血圧を招く原因となります。

【高血圧を放置すると...】

　高血圧の状態が続くことで、血管内が傷つき、

傷ついた血管内には血液に含まれる脂肪が溜まり

やすくなるため、動脈硬化（血管が硬くなる）が

進みます。脳卒中や心筋梗塞などの、命に関わる

病気へつながります。 P2



脈拍（回 / 分）

血圧計の選び方

　手首式血圧計は、血圧が高くなる傾向があ
るため、上腕式血圧計を選びましょう。

上腕式血圧計 手首式血圧計

測定のタイミング

◎ 1日2回朝と夜に測定をしましょう！

朝 ①起床後1時間以内に測定をする

②トイレに行き、安静後に測定

　をする

③朝食前・服薬前に測定をする

①寝る直前に測定をする

②入浴や飲酒の直後は避ける

夜
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脈拍（回 / 分）

測定時の正しい姿勢

測定時の注意点
1. 1～2分間椅子に座り、体を落ち着か

せてから測定をする。

2. 厚着をしたまま測定をしない。上着
を脱ぎ、素肌か薄手のシャツの上か
ら測定をする。

3. 血圧を測定する際、腕の高さは心臓
の高さと同じにしてから、測定を実
施する。 P4
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今日は朝食後に

30分のウォーキ

ングをした。

15時のおやつに

和菓子を食べた。

この調子で血圧

測定と体重測定

を続けていく！

◆ 記 入 例
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　「測定日」・「脈拍」・「血圧値(最
高血圧・最低血圧)」を記入する。
　起床後と就寝前の2回測定しましょう。1

　「①」 で測定をした血圧値の結果
「最高血圧」と「最低血圧」をグラフ
の目盛りに合わせて記入をする。
　記入ができたら、点同士を線でつな
げる。

2

　血圧測定と一緒に体重も測定しま
しょう。薬をお持ちの方は、内服をし
たらチェックをしてください。
　メモは「今日の出来事」や「1日の
目標」など、自由に記入し、ご活用く
ださい。

3

◆ 記 入 例
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