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●
ポ
イ
ン
ト
１
　
血
圧
測
定

　

血
圧
は
、
か
ら
だ
の
大
切
な
情
報
で
す
。
よ

り
正
確
な
測
定
値
を
得
る
た
め
に
は
、

　

・
で
き
る
だ
け
、
同
じ
条
件
で
測
定
す
る
。

　

・
測
定
す
る
側
の
腕
と
心
臓
の
位
置
を
同
じ

　
　

高
さ
で
測
る
。

　
①
正
し
い
測
定
方
法

　

血
圧
は
１
日
の
う
ち
で
も
か
な
り
大
き
く
上

下
し
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
や
睡
眠
、
生
活
状
態
の

変
化
な
ど
の
影
響
も
受
け
ま
す
。

　

健
診
や
医
療
機
関
、
保
健
セ
ン
タ
ー
な
ど
で

機
会
を
と
ら
え
て
測
定
し
ま
し
ょ
う
。

【
安
静
状
態
で
】

　

椅
子
に
座
っ
て
１
～
２
分
た
っ
て
か
ら
測
定

し
ま
し
ょ
う
。（
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
、
大
き
く

深
呼
吸
を
し
ま
し
ょ
う
）

【
正
し
い
姿
勢
で
】

　

腕
帯
な
ど
を
巻
き
つ
け
た
腕
は
、
心
臓
の
高

さ
で
測
定
し
ま
し
ょ
う
。

高
血
圧
の
発
症
予
防
　
３
つ
の
ポ
イ
ン
ト
　
＋

【
い
つ
も
同
じ
時
間
に
】

　

朝
・
昼
・
夜
、
時
間
帯
に
よ
っ
て
も
変
動
し

ま
す
。
で
き
る
だ
け
時
間
帯
を
決
め
て
測
り
ま

し
ょ
う
。

　
②
高
血
圧
の
診
断
基
準
値
は

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

　　

血
圧
測
定
は
、
血
圧
の
お
薬
で
治
療
を
受
け

る
場
合
、
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
も
役
立
ち
ま
す
。

記
録
し
て
主
治
医
に
見
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

高血圧の診断基準
（降圧治療の対象）

収縮期 拡張期

病院で
測定

１４０
以上

９０
以上

家庭で
測定

１３５
以上

８５
以上

　※糖尿病や腎障害がある場合は、
　この基準は用いません。

　
●
ポ
イ
ン
ト
２
　
食
　
事

１
．
ま
ず
は
減
量
を

　

適
正
体
重
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

　
　

身
長
（
ｍ
）
×
身
長
（
ｍ
）
×
22

　
　
　

＝
適
正
体
重
（
㎏
）

２
．
塩
分
（
ナ
ト
リ
ウ
ム
）
を
と
り
す
ぎ
な
い

　

高
血
圧
の
最
大
原
因
。
便
利
な
加
工
食
品
や

外
食
の
場
合
に
も
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

３
．
カ
リ
ウ
ム
を
摂
る

　

カ
リ
ウ
ム
に
は
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
排
泄
作
用
が

あ
り
ま
す
。

　

い
つ
も
の
食
事
に
カ
リ
ウ
ム
を
多
く
含
む
野

菜
を
１
皿
加
え
ま
し
ょ
う
。

　

※
た
だ
し
、
腎
機
能
が
低
下
し
て
い
る
人
は

摂
り
す
ぎ
る
と
危
険
な
場
合
も
あ
り
ま
す
の

で
、
医
師
や
栄
養
士
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　
●
ポ
イ
ン
ト
３
　
運
　
動

　

１
日
10
分
、
体
を
動
か
す
時
間
を
増
や
し
ま

し
ょ
う
。
忙
し
い
毎
日
で
も
、
ち
ょ
っ
と
し
た

工
夫
で
活
動
量
ア
ッ
プ
。

１
．
家
事
の
時
間
に

　

こ
ま
め
に
家
の
掃
除
。
洗
濯
物
を
高
い
位
置

に
干
す
。
買
い
物
は
早
歩
き
で
。

２
．
勤
務
時
間
に
　

　

階
段
を
利
用
す
る
。
駐
車
場
は
一
番
遠
く
に

止
め
る
。
椅
子
の
上
で
太
も
も
上
げ
て
筋
力

ア
ッ
プ
。

３
．
空
い
た
時
間
に

　

テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら

ス
ト
レ
ッ
チ
。
ス
テ
ッ
プ
運
動
。

健
診
を
毎
年
受
け
て

　
　

健
康
管
理
に
役
立
て
ま
し
ょ
う
。

高血圧を予防しましょう

　高血圧を放置すると血管がもろくなる動脈硬化が進行し、心臓病や脳血管
疾患、腎臓病などを招いてしまいます。
　発症を予防し重症化させないためにも定期的に血圧を測り、食生活や運動
を中心とした生活習慣を見直し、改善することが大切です。

※心臓病や脳血管疾患、糖尿病性腎症の疾患のうち 75.3％の人が高血圧を基礎疾患として
持っています。（平成24年 5月国保診療分より）

問合せ　八代市保健センター　☎３２－７２００

　　　　八代市鏡保健センター　☎５２－５２７７

心臓の高さ


