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●
そ
も
そ
も
「
血
圧
」
と
は
？

　「
血
圧
」
と
は
、
血
液
が
血
管
を
流
れ
る

と
き
に
、
血
管
の
壁
に
加
わ
る
圧
力
の
こ
と

で
す
。

　
血
圧
は
健
康
状
態
や
心
理
状
態
、
ま
た
測

る
と
き
の
時
間
や
気
温
に
よ
っ
て
も
異
な
っ

た
数
値
が
出
ま
す
。

●
血
圧
の
種
類
は
２
つ

・
収
縮
期
血
圧
（
上
の
血
圧
）
：
心
臓
が
収

縮
し
て
、
血
液
を
送
る
と
き
の
血
圧

・
拡
張
期
血
圧
（
下
の
血
圧
）
：
心
臓
が
拡

張
し
て
い
る
と
き
の
血
圧

●
高
血
圧
の
放
置
で
血
管
の
老
化
が
進
む

　
高
血
圧
は
、
自
覚
症
状
な
し
に
じ
わ
じ
わ

と
血
管
を
む
し
ば
む
病
気
で
す
。
放
置
し
て

お
く
と
、
通
常
よ
り
も
強
い
圧
力
が
か
か
る

た
め
、
血
管
壁
の
弾
力
性
が
失
わ
れ
、
動
脈

硬
化
が
進
行
し
ま
す
。
特
に
脳
や
心
臓
で
の

動
脈
硬
化
は
、
脳
血
管
疾
患
や
心
筋
梗
塞
な

ど
命
に
関
わ
る
病
気
の
引
き
金
に
な
る
た

め
、
日
頃
か
ら
血
圧
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
、
高

く
な
っ
た
ら
生
活
習
慣
を
見
直
す
、
医
師
に

相
談
す
る
な
ど
早
め
の
対
処
が
重
要
で
す
。

血
圧
を
上
げ
な
い
生
活
の
ポ
イ
ン
ト

正常・正常高値血圧 高値血圧 Ⅰ度高血圧 Ⅱ度高血圧

収縮期血圧 (mmHg)
（上の血圧）

リスク大125 135 145

75 85 90

リスク小

拡張期血圧 (mmHg)
（下の血圧）

血液は順調に
流れています。

少しずつでも
生活習慣の見直しを

血管や血液になんら
かの異常が生じ始め
ています。

今すぐ
生活習慣の改善を

血管が傷つき、弾力
性がなくなったり、
血管内が狭くなった
りして動脈硬化が進
行している可能性が
あります。

医療機関の
受診が必要です

高血圧は自覚症状が
ほとんどありません
が、重大な病気を発
症する可能性が高く
なっています。

家庭で測った時の血圧と病気の危険度

・トイレを済ませてから測る。
・静かな場所でゆったりとした気分で測る。深呼吸してから測るのも良い。
・室温は、暑くなく、寒くない適温で。
・毎日決まった時間に測る。（朝：起床～朝食前、夜：就寝前）
・腕帯は心臓の高さに巻く。
・上腕を締め付ける衣服は脱いで測定する。袖をまくり上げて腕帯を巻くと
上腕を圧迫して正確な測定ができないので注意。

【血圧を自分で測るときのポイント】
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血圧を上げないために

●問い合わせ　健康づくり課（☎ 656ー 6527）

団体の部
賞 事業所名

最優秀賞 Open Up ラボ滝沢
優秀賞 BODY  MAKE  STUDIO　AGUICHANT 
優良賞 合同会社ありがとう

（にこにこリハビリデイサービス）

個人の部（男性部門）　　　　※敬称略
賞 氏名（所属事業所名）

第１位 中
な か む ら

村　直
な お と

人（南巣子保育園）

第２位 原
は ら だ

田　崇
た か ゆ き

行（Open Up ラボ滝沢）

第３位 渡
わ た な べ

辺　翔
し ょ う た

太（鵜飼保育園）

個人の部（女性部門）　　　　※敬称略
賞 氏名（所属事業所名）

第１位 播
は り ま

磨　良
り ょ う こ

子（ハレルヤ保育園）

第２位 澤
さ わ だ

田　久
く み こ

美子
（にこにこリハビリデイサービス）

第３位 髙
た か は し

橋　こずえ（大沢保育園）

▲表彰された皆さん

　

こ
の
取
り
組
み
は
、
１
週
間

「
歩
数
測
定
」「
血
圧
測
定
」「
食

生
活
チ
ェ
ッ
ク
」「
体
重
（
体
脂

肪
）
測
定
」「
塩
分
測
定
」
を
事

業
所
内
で
声
を
掛
け
合
い
な
が
ら

取
り
組
む
こ
と
で
、
働
き
世
代
の

健
康
づ
く
り
へ
の
機
運
を
高
め
る

こ
と
が
目
的
で
す
。
本
年
度
は
、

市
内
14
事
業
所
で
1
8
1
人
が
参

加
し
、
令
和
６
年
12
月
18
日
に
市

長
室
で
成
績
上
位
の
団
体
と
個
人

を
表
彰
し
ま
し
た
。

事
業
所
対
抗

「
１
週
間
健
康
づ
く
り

　
ス
モ
ー
ル
チ
ャ
レ
ン
ジ
事
業
」
表
彰

　このような名誉ある賞をい
ただけた事に心から感謝致し
ます。
　今後も１日１万歩以上を
目指し、歩き、動き、生涯
健康でありたいと思います。

Open Up ラボ滝沢さん
のコメント

　睡眠不足は、ホルモンのバランスを乱
し、血圧を上げる原因になります。快適
な睡眠のため、就寝 1～ 2時間前にぬる
めの湯で入浴する、強い照明を避ける、

スマホの使用を控えるなど工夫しましょう。

～十分な睡眠を取りストレスをためない～

　血液の循環が良くなり、血管が広がるこ
とで血圧が下がります。なるべく階段を使
う、車を遠くに駐車するなど生活の中でも
工夫して活動する機会を増やしましょう。

～運動～

　男性は日本酒で１日１合ほど、ビール
500ml 未満（女性は半分）が適正な飲酒量
です。

～節酒～

　内臓脂肪型肥満の脂肪組織からは血圧を
高くする成分が分泌されています。腹囲が
気になる人は、生活習慣を見直してみま
しょう。

～適正体重を目指す～

　塩分に含まれるナトリウムを取りすぎる
と、血圧が上がります。男性は 1日に 7.5
ｇ未満、女性は 6.5 ｇ未満、高血圧を指摘
されている人は 6ｇ未満を目指しましょう。

～減塩～

　野菜や果物などに含まれるカリウムは体
の中の過剰な塩分（ナトリウム）を体外に
排出し、血圧を下げます。いつもの食事に
１皿プラスして１日に５～６皿の野菜摂取を目指
しましょう。

～野菜をしっかり取る～


