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あなたの血管は大丈夫ですか
　血管が老化すると、動脈硬化を引き起こし、脳梗塞や脳出血、
心筋梗塞、狭心症などのリスクが高くなります。
　動脈硬化を起こさないためにも、柔らかく若い血管になるよう
に生活習慣を見直しましょう。
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血
管
と
血
圧
の
関
係

　

血
管
は
、
頭
か
ら
足
の
先

ま
で
体
中
に
張
り
巡
ら
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

心
臓
か
ら
全
身
の
血
管
の

隅
々
ま
で
血
液
を
送
り
出
す
た
め
に
は
、
一
定
の
圧

力
（
血
圧
）
が
必
要
で
す
。
血
管
が
常
に
高
い
圧
力

に
さ
ら
さ
れ
て
い
る
と
、
血
管
が
傷
つ
き
、
弾
力
性

が
な
く
な
り
、
血
管
が
狭
く
な
る
「
動
脈
硬
化
」
が

進
行
し
ま
す
。

　

高
血
圧
症
は
、
ほ
と
ん
ど
自
覚
症
状
が
あ
り
ま
せ

ん
。
そ
の
た
め
、
高
血
圧
症
は
サ
イ
レ
ン
ト
キ
ラ
ー

（
静
か
な
殺
し
屋
）
と
呼
ば
れ
、
無
症
状
だ
か
ら
と

思
っ
て
放
置
し
て
い
る
と
、
心
臓
病
や
脳
卒
中
、
腎

臓
病
な
ど
、
重
大
な
病
気
を
招
い
て
し
ま
う
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
早
朝
高
血
圧
が
見
逃
さ
れ
や
す

く
、
昼
間
の
血
圧
が
正
常
な
人
で
も
高
血
圧
が
隠
れ

て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

毎
日
、
血
圧
の
測
定
結
果
を
記
録
す
る
こ
と
で
、

血
圧
の
変
動
を
確
認
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

早
朝
高
血
圧
の
早
期
発
見
に
も
、
起
床
時
と
就
寝

前
の
2
回
測
定
す
る
こ
と
が
理
想
で
す
。
で
き
る
だ

け
決
ま
っ
た
時
刻
に
測
定
し
ま
し
ょ
う
。

平
成
28
年
度 

生
活
習
慣
病
予
防
講
演
会

「
血
管
病
の
予
防
と
最
新
の
治
療
法
」

　

血
管
の
老
化
は
年
齢
よ
り
も
生
活
習
慣

病
に
よ
る
影
響
が
大
き
い
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。
血
管
の
老
化
と
生
活
習
慣
と
の

関
係
や
新
し
い
治
療
法
な
ど
、
血
管
を
守

る
た
め
に
大
切
な
こ
と
を
分
か
り
や
す
く

ご
紹
介
し
ま
す
。

と
　
き　

11
月
26
日
㈯

　
　
　
　

午
後
２
時
～
３
時
30
分

と
こ
ろ　

や
つ
し
ろ
ハ
ー
モ
ニ
ー
ホ
ー
ル

定
　
員　

１
５
０
人

費
　
用　

無
料

講
　
師　

菊
南
病
院 

室む
ろ
は
ら原
良よ

し
は
る治 

院
長

申
込
み　

電
話
で
鏡
保
健
セ
ン
タ
ー
ま
た
は

　

八
代
市
保
健
セ
ン
タ
ー
ま
で
申
し
込
み
。

申
込
み
・
問
合
せ

　

健
康
推
進
課

　

鏡
保
健
セ
ン
タ
ー
☎
52
５
２
７
７

　

八
代
市
保
健
セ
ン
タ
ー
☎
32
７
２
０
０

あ
な
た
の
血
圧
は
ど
の
く
ら
い

　

日
頃
の
家
庭
血
圧
測
定
の
結
果
と
照
ら
し
合
わ
せ

て
、
高
血
圧
の
診
断
基
準
以
上
が
続
い
て
い
れ
ば
、

一
度
医
療
機
関
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

収縮期 拡張期

家庭で測定 135 以上 85以上

医療機関で
測定 140以上 90以上

※ただし、糖尿病や腎障害がある場合、
　この基準は用いられません。

日本高血圧学会「高血圧治療ガイ
ドライン 2014」では、家庭血圧
測定には上腕用を勧めています。

高血圧の診断基準

日本高血圧学会「高血圧治療ガイド 2014」参照

【
正
し
い
家
庭
血
圧
の
測
り
方
】

①
測
定
前
に
ト
イ
レ
を
済
ま
せ
る
。

②
椅
子
に
座
っ
て
1
、2
分
経
っ
て
か
ら
測
定
す
る
。

　

測
定
時
に
は
腕
の
力
を
抜
い
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
。

③
カ
フ
（
腕
帯
）
は
い
つ
も
同
じ
側
の
腕
に
巻
き
、

　

心
臓
と
同
じ
高
さ
で
測
定
す
る
。

　
※
厚
手
の
服
は
脱
ぎ
ま
し
ょ
う
。

【
家
庭
で
血
圧
測
定
が
で
き
な
い
場
合
】

　

自
動
血
圧
計
を
八
代
市
保
健
セ
ン
タ
ー
と
鏡
保
健

セ
ン
タ
ー
に
設
置
し
て
い
ま
す
の
で
、
お
気
軽
に
ご

利
用
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
血
圧
の
値
や
健
康
面
で
気

に
な
る
場
合
も
、
健
康
相
談
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

■
健
康
相
談
（
要
予
約
）

と
　
き　

毎
週
月
曜
日　

午
後
1
時
～
5
時

と
こ
ろ　

八
代
市
保
健
セ
ン
タ
ー
、鏡
保
健
セ
ン
タ
ー

　

血
管
の
丈
夫
さ
は
、
血
圧
と
血
液
の
中
身
で
決
ま

り
ま
す
。
自
分
の
身
体
を
大
切
に
す
る
た
め
、
年
に

１
回
は
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　

現
在
、「
特
定
健
診
・
が
ん
検
診
」
の
申
し
込
み

を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。


