
ご
家
庭
で
の
血
圧
測
定
方
法
の

ポ
イ
ン
ト
を
知
っ
て
い
ま
す
か

　

季
節
の
変
わ
り
目
で
ス
ト
レ

ス
が
か
か
り
、
血
圧
が
上
が
っ

て
い
ま
せ
ん
か
？　

現
在
、
医

療
機
関
で
も
、
家
庭
で
計
測
す

る
血
圧
が
重
視
さ
れ
て
い
ま

す
。
自
宅
で
正
し
く
計
測
す
る

ポ
イ
ン
ト
を
お
伝
え
し
ま
す
。

１  

計
測
の
タ
イ
ミ
ン
グ

﹇
朝
（
全
て
守
り
ま
し
ょ
う
）﹈

▼
起
床
後
１
時
間
以
内
▼
ト
イ

レ
に
行
っ
た
後
▼
朝
食
前
▼
薬

を
飲
ん
で
い
る
人
は
飲
む
前

﹇
夜
﹈
▼
寝
る
前
▼
入
浴
後
１

時
間
以
内
や
飲
食
直
後
は
避
け

る２  

測
定
時
の
ポ
イ
ン
ト

◆
椅
子
に
座
っ
て
１
〜
２
分

　

経
っ
て
か
ら
測
定
す
る
。

◆
測
定
中
は
会
話
を
し
な
い
。

◇
腕
に
巻
き
つ
け
る「
カ
フ（
腕

　

帯
）」
は
心
臓
と
同
じ
高
さ

　

で
測
定
す
る
。

◇
「
カ
フ
」
が
肘
の
関
節
部
に

　

か
か
ら
な
い
よ
う
に
、
肘
の

　

内
側
の
く
ぼ
み
１
〜
２
セ
ン

　

チ
上
に
巻
く
。

◇
薄
手
の
シ
ャ
ツ
１
枚
な
ら
、

　

着
た
ま
ま
で
Ｏ
Ｋ
。
厚
手
の

　

シ
ャ
ツ
や
上
着
は
脱
ぐ
。

◇
腕
を
通
す
だ
け
の
「
上
腕
血

　

圧
計
」
が
オ
ス
ス
メ
。
体
が

　

前
か
が
み
に
な
ら
な
い
姿
勢

　

で
測
定
す
る
。

３  

測
定
回
数
な
ど

◆
朝
・
夜
で
、
そ
れ
ぞ
れ
２
回

　

ず
つ
計
測
す
る
。
一
度
の
測

　

定
で
２
回
測
定
し
、
平
均
値

　

を
記
録
す
る
の
が
理
想

◆
そ
の
日
の
体
調
を
併
せ
て
記

　

録
し
て
お
く

　

高
血
圧
は
、
自
覚
症
状
は
ほ

と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
が
、
放
置

し
て
お
く
と
脳

塞
や
脳
出

血
、
心
筋

塞
、
腎
不
全
な
ど

の
大
き
な
病
気
の
原
因
に
な
り

ま
す
。
健
診
な
ど
で
血
圧
が
高

い
と
判
断
さ
れ
た
場
合
は
、
家

庭
で
の
血
圧
を
１
週
間
以
上
記

録
し
、
必
ず
か
か
り
つ
け
医
を

受
診
し
ま
し
ょ
う
。

健
康
推
進
課　

大
隅

☎

☎

☎

☎

☎

☎

☎

☎

☎

☎ ☎ ☎
☎

☎
☎

☎

☎ ☎

☎ ☎

☎ ☎

☎ ☎

［家庭血圧の基準］
出典：高血圧治療ガイドライン2019

収縮期 拡張期

正常 115未満 75未満

正常高値 ～ ～

高血圧 135以上 85以上


