
血
圧
高
め
の
方
が
急
増
中
？

皆
さ
ん
は
、自
分
の
血
圧
が
だ
い
た
い
ど

の
く
ら
い
か
把
握
し
て
い
ま
す
か
？

左
の
グ
ラ
フ
は
、袋
井
市
国
民
健
康
保
険

に
加
入
す
る
40
〜
74
歳
の
方
を
対
象
に
毎
年

実
施
し
て
い
る
特
定
健
康
診
査
の
結
果
で
、血

圧
が
正
常
高
値
血
圧
か
ら
Ⅰ
度
高
血
圧
に
該

当
す
る
方
の
割
合
を
示
し
た
も
の
で
す
。

令
和
２
年
度
は
前
年
度
ま
で
の
値
に
比
べ

て
大
き
な
増
加
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

高
血
圧
に
な
る
主
な
原
因
と
危
険
性

高
血
圧
の
原
因
に
は
、肥
満
や
塩
分
の
摂

り
過
ぎ
、ス
ト
レ
ス
、喫
煙
な
ど
の
生
活
習
慣

が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。血
圧
が
上
が
る
主
な
原
因

の
仕
組
み
は
次
の
と
お
り
で
す
。

肥
満
…
大
き
な
体
の
隅
々
ま
で
血
液
を
行
き

渡
ら
せ
る
必
要
が
あ
り
、心
臓
か
ら
一
度

に
送
り
出
さ
れ
る
血
液
量
が
増
え
る
た
め

塩
分
の
過
剰
摂
取
…
血
液
中
の
塩
分
濃
度
を

下
げ
よ
う
と
水
分
を
体
に
溜
め
込
む
こ
と

で
、結
果
的
に
血
液
量
が
増
え
る
た
め

ス 

ト
レ
ス
…
自
律
神
経
の
う
ち
の
交
感
神
経

が
刺
激
さ
れ
て
血
管
が
収
縮
す
る
た
め

喫 

煙
…
タ
バ
コ
に
含
ま
れ
る
ニ
コ
チ
ン
に
よ

り
末
梢
血
管
が
収
縮
す
る
た
め

高
血
圧
は
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま

せ
ん
。血
圧
が
高
い
ま
ま
の
状
態
を
放
置
し
て

い
る
と
、血
管
に
負
担
が
か
か
り
、血
管
の
壁

が
傷
つ
い
た
り
、柔
軟
性
が
失
わ
れ
て
硬
く

な
っ
た
り
し
ま
す
。こ
の
よ
う
に
血
管
が
硬
く

な
っ
た
状
態
が「
動
脈
硬
化
」で
す
。傷
つ
い
た

H26

42.8 42.4
41.5 41.9 41.4 41.3

44.1

34.6 34.5 33.8

H27 H28 H29 H30 R2R1
30

46（％）

44

42

40

38

36

34

32

38.0

34.9

41.7

36.3

静岡県 袋井市

「正常高値血圧～Ⅰ度高血圧」該当者の割合

静岡県国民健康保険団体連合会「特定健康診査・特
定保健指導法定報告」より市作成

収縮期血圧 拡張期血圧

かつ
または

Ⅱ～Ⅲ度高血圧
≧160≧160 ≧100≧100

かつ
または

Ⅰ度高血圧
140～159 90～99

かつ
または

高値血圧
130～139 85～89

かつ
または

正常高値血圧
120～129 80～84

かつ
または

正常血圧
＜120 ＜80

成人血圧（単位：mmHg）

2広報ふくろい 2022　令和4年9月（※1）収縮期血圧…心臓が収縮したときに血管に加わる力（いわゆる「上の血圧」）
（※2）拡張期血圧…心臓が拡張したときに血管に加わる力（いわゆる「下の血圧」）

血
圧
が
高
い
ま
ま
の
状
態
を
放
置
し
て
い
る
と
、脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
な
ど
の
重
大
な
病
気
に
つ

な
が
り
ま
す
。高
血
圧
の
原
因
や
危
険
性
を
知
り
、日
々
の
生
活
の
中
で
そ
の
予
防
・
改
善
に
努
め
て
い

き
ま
し
ょ
う
。 

　

問
健
康
づ
く
り
課
検
診
指
導
係　

T
E
L 

４
２
‐
７
２
７
５

正常な血管

早期動脈硬化

進行した動脈硬化

■家庭血圧の目標値（成人）

収縮期（※1） 拡張期（※2）

135未満 85未満

（単位：mmHg）

■測定のタイミング（1日2回）

朝

・起床後1時間以内
・トイレに行った後
・朝食の前
・薬を飲む前

夜
・寝る直前
・ 入浴や飲酒の直後
は控える

血圧の正しい測り方（参考：日本高血圧学会「高血圧治療ガイドライン2019年版」）

血圧を測っていますか？ ～高血圧の予防・改善に努めましょう～

※ 血圧測定時に上腕に巻
く細長い袋状の布
※ 血圧測定時に上腕に巻※ 血圧測定時に上腕に巻
く細長い袋状の布く細長い袋状の布

カフ（※）は心臓と
同じ高さで測定する

薄手のシャツ1枚な
ら着たままでもよい

上腕タイプの血圧計が
お勧め！

血圧の正しい測り方（参考：日本高血圧学会「高血圧治療ガイドライン2019年版」）血圧の正しい測り方（参考：日本高血圧学会「高血圧治療ガイドライン2019年版」）

椅子に座って1～2分経って
リラックスしてから測定する



家庭に血圧計がない場合は…

血
管
の
壁
に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
な
ど
が
溜
ま

る
と
血
管
が
詰
ま
り
や
す
く
な
り
、脳
出
血
や

脳
梗
塞
、心
筋
梗
塞
に
つ
な
が
る
可
能
性
が
高

く
な
る
た
め
、日
頃
か
ら
の
血
圧
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
と
早
め
の
予
防
が
重
要
と
な
っ
て
き
ま
す
。

高
血
圧
予
防
・
改
善
の
３
つ
の
ポ
イ
ン
ト

1
日
々
の
血
圧
測
定 

血
圧
の
値
は
1
回
の
測
定
で
は
判
断
で
き

ま
せ
ん
。医
療
機
関
や
健
診
で
測
る
血
圧
は
、

緊
張
で
い
つ
も
よ
り
高
く
な
る
こ
と
が
あ
る

一
方
、家
庭
で
測
る
血
圧（
家
庭
血
圧
）は
、リ

ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
で
測
る
た
め
、よ
り
正
確

な
値
に
近
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、血
圧
の
値
は
1
日
の
中
で
時
間
帯

に
よ
っ
て
も
変
動
し
て
い
ま
す
。そ
の
た
め
、

朝
と
夜
の
２
回
測
定
す
る
こ
と
で
、よ
り
正
確

な
自
分
の
血
圧
を
把
握
し
ま
し
ょ
う
。

日
々
の
測
定
と
記
録
は
、高
血
圧
の
方
に

限
ら
ず
大
切
で
す
。週
に
5
日
以
上
測
定
し
、

そ
の
値
が「
家
庭
血
圧
の
目
標
値
」を
超
え
る

場
合
は
、内
科
や
循
環
器
科
の
あ
る
医
療
機
関

を
早
め
に
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。ま
た
、そ
の

際
は
継
続
し
て
血
圧
測
定
し
た
記
録
を
主
治

医
に
お
見
せ
く
だ
さ
い
。

2
適
度
な
運
動 

適
度
な
運
動
の
継
続
は
高
血
圧
の
予
防
に

効
果
的
で
す
。

お
勧
め
の
運
動
と
し
て
、い
つ
で
も
ど
こ

で
も
実
施
で
き
る「
日
常
な
が
ら
運
動
」の「
お

腹
ひ
っ
こ
め
」を
紹
介
し
ま
す
。

ま
た
、ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
運

動
も
効
果
的
で
す
。目
標
は
1
日
30
分
以
上
で

連
続
し
て
い
な
く
て
も
大
丈
夫
。日
常
生
活
で

こ
ま
め
に
動
く
よ
う
に
す
る
だ
け
で
も
、高
血

圧
の
予
防
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

3
食
事（
減
塩
） 

生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
1
日
の
食
塩

摂
取
の
目
標
値
は
、男
性
7
・
5
g
未
満
、女
性

6
・
5
g
未
満
。高
血
圧
症
の
予
防
・
治
療
の
た

め
に
は
、1
日
6
g
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
ず
は
、い
つ
も
の
食
事
の
作
り
方
、食
べ

方
に
ひ
と
工
夫
し
て
減
塩
を
心
掛
け
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

【
減
塩
の
取
組
例
】

◉ 

香
辛
料
や
香
味
野
菜
、酢
な
ど
を
使
っ
て
味

付
け
す
る
こ
と
で
、塩
の
使
用
量
を
抑
え
る

◉ 

練
り
製
品
や
ハ
ム
等
の
加
工
製
品
を
買
う

際
は
、食
塩
相
当
量
の
少
な
い
も
の
を
選
ぶ

◉ 

お
か
ず
に
か
け
る
ソ
ー
ス
等

の
調
味
料
は
、

「
か
け
る
」か
ら

「
つ
け
る
」に

変
え
る

◉ 

ラ
ー
メ
ン
等
の
麺

類
の
ス
ー
プ
は
飲

み
干
さ
ず
に
残
す

日々の血圧測定のためには、家庭に1台
血圧計を用意することをお勧めしますが、
ない場合は次の施設に血圧計が設置され
ていますのでご利用ください。

血圧記録手帳を配付中です

日常ながら運動「お腹ひっこめ」
お腹を思いっきりへこま

せて30秒キープするだけ。
1日5～10回、慣れてき

たら20回を目標に継続し
て取り組みましょう。

ポ イ ン ト
・背筋はまっすぐ伸ばす
・ お腹と背中をくっつける
ように
・息は止めない

健康づくり課では、クイズを通して高血
圧の原因や危険性、正しい血圧の測定方法
などを学ぶことができる視聴者参加型ク
イズ動画を作成しました。
どのくらい高血圧のことを理解している

か、確認も含め、ぜひ挑戦してください。

クイズで知ろう！　高血圧

日々の血圧を記録で
きる「血圧記録手帳」を、
はーとふるプラザ袋井2

階・袋井保健セン
ターの窓口で、希
望者に配布して
います。ぜひご活
用ください。

きる「血圧記録手帳」を、
はーとふるプラザ袋井2

◉はーとふるプラザ袋井2階（東側）
◉浅羽保健センター
◉各地区のコミュニティセンター

市
で
は
国
民
健
康
保
険
に
加
入
し
て
い

る
40
〜
74
歳
の
方
を
対
象
に
、血
圧
を
含

め
、身
長
・
体
重
の
測
定
や
血
液
検
査
な
ど

を
行
う「
特
定
健
診
」を
実
施
し
て
い
ま
す
。

今
年
度
は
、が
ん
検
診
と
併
せ
て
受
診
で

き
る「
総
合
検
診
」も
復
活
し
ま
し
た（
袋
井

市
国
民
健
康
保
険
加
入
者
、協
会
け
ん
ぽ
の

被
扶
養
者
が
対
象
）。

受
診
を
希
望
さ
れ
る
方
で
、特
定
健
診
や

が
ん
検
診
の
案
内
が
お
手
元
に
な
い
方
は
、

健
康
づ
く
り
課
検
診
指
導
係

（
T
E
L 

４
２
‐
７
２
７
５
）

ま
で
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

健
診
・
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

つける

「
つ
け
る
」に

特定健診

3 広報ふくろい 2022　令和4年9月

残す


