
心
臓
は
一
日
に
約
10
万
回
も
拍
動
し
、
血
液
を
全
身
に
送

り
だ
し
て
い
ま
す
。
こ
の
、
心
臓
か
ら
血
液
を
送
り
だ
す

と
き
に
血
管
に
か
か
る
圧
力
が
「
血
圧
」
で
す
。
血
圧
は
、

体
重
や
体
温
な
ど
と
同
じ
よ
う
に
、
比
較
的
分
か
り
や
す

い
、
自
分
で
測
れ
る
健
康
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー
と
し
て
捉
え

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
血
圧
は
、
い
つ
測
っ
て
も
同
じ
値
で
あ
る
と

い
う
こ
と
は
な
く
、
1
日
の
な
か
で
も
常
に
変

動
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
普
段
は
問
題
な
い
の
に
、

医
療
機
関
で
測
る
と
き
に
は
血
圧
が
上
が
っ
て

し
ま
う
と
い
う
「
白
衣
高
血
圧
」
と
い
う
ケ
ー

ス
も
あ
り
ま
す
。
逆
に
、
医
療
機
関
で
測
る
と

き
よ
り
も
家
庭
で
測
る
血
圧
の
方
が
高
い
「
仮

面
高
血
圧
」
と
呼
ば
れ
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

　
自
分
の
血
圧
の
状
態
を
正
し
く
判
断
す
る
た

め
に
も
、
家
庭
で
も
血
圧
を
測
定
し
て
、
血
圧

の
変
動
の
幅
を
知
っ
て
お
く
こ
と
が
、
高
血
圧

の
予
防
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

　
血
圧
が
高
く
な
る
要
因
と
し
て
は
、

①
血
液
の
量
が
増
え
る

②
血
管
が
収
縮
し
て
細
く
な
る

③
血
管
が
硬
く
な
る

な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
血
圧
が
高

い
ま
ま
で
い
る
と
、
や
が
て
動
脈
硬

化
が
進
み
、
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
な

ど
の
脳
心
血
管
病
に
よ
る
死
亡
リ
ス

ク
が
高
く
な
る
危
険
が
あ
り
ま
す
。

血
圧
は
変
動
す
る

高
血
圧
の
リ
ス
ク

高血圧を放置した場合

●脳出血　●脳梗塞　●くも膜下出血

●狭心症　●心筋梗塞　●心不全

脳

心臓

●腎機能障害　●腎不全腎臓

・動脈硬化が進む　・血管がつまる、破れる

正 

し
く
血
圧 

測 

れ
て
い
ま
す
か
？

高
血
圧
を
放
置

突
然
死
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血
圧
は
、
朝
起
き
て
か
ら
１
時
間

以
内
の
朝
食
前
と
、
夜
は
寝
る
前
に
、

そ
れ
ぞ
れ
２
回
ず
つ
測
っ
て
数
値
を

記
録
し
、
平
均
値
を
出
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。
１
回
目
を
測
っ
た
ら
、
ひ

と
呼
吸
お
い
て
か
ら
２
回
目
を
測
っ

て
く
だ
さ
い
。
高
血
圧
対
策
に
は
、

自
分
で
血
圧
を
測
る
こ
と
を
習
慣
化

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
自
分
の
血

圧
を
知
っ
て
お
け
ば
、
何
か
不
調
が

あ
る
時
に
自
ら
気
が
付
く
こ
と
が
で

き
ま
す
よ
。

参考文献：NHK 出版 発行 『NHK きょうの健康 10 月号　No.451』
土橋卓也 監修 『別冊 NHK きょうの健康　シニアの高血圧 60 歳から、75 歳からの“見直し”高血圧対策』

イラストを参考に、正しく血圧を測ってみましょう。

●いすに座って 1 ～ 2 分間安静にしてから測定する。
●測定中は会話をしない。
●脚をくんだり、あぐらをかいたりしない。

背もたれのある
いすに座る。

手のひらは上向きにして
力を抜く。

※入浴・飲酒・カフェインの摂取・食事の直後は避け、30 分間程度はあける。

カフの位置を
自分の心臓の高さに
合わせる。
（机が低い場合は、ひじの
下にタオルなどを置いて
腕の高さを調整する）

正 し く 血 圧 を 測 る

暑すぎたり、
寒すぎたりしない
部屋で測る。
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