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生
活
習
慣
病
を
予
防
し
よ
う

２
月
は
生
活
習
慣
病
予
防
月
間
で
す
。

生
活
習
慣
病
と
は
、
生
活
習
慣
に
よ
っ
て

引
き
起
こ
さ
れ
る
疾
患
で
す
。
生
活
習
慣

が
乱
れ
、
肥
満
や
高
血
圧
、
高
血
糖
、
脂

質
異
常
の
状
態
が
続
く
と
、
血
管
が
硬
く

も
ろ
く
な
り
（
動
脈
硬
化
の
進
行
）
血
管

が
詰
ま
っ
た
り
破
れ
た
り
し
ま
す
。
生
活

習
慣
病
を
予
防
す
る
た
め
、
普
段
か
ら
で

き
る
こ
と
の
一
つ
に
、
自
身
の
血
圧
を
把

握
し
て
お
く
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

血
圧
と
は

心
臓
が
ポ
ン
プ
の
よ
う
に
動
く
こ
と

で
血
液
を
全
身
に
送
る
と
き
に
、
血
管
の

壁
に
か
か
る
圧
力
の
こ
と
で
す
。血
圧
は
、

上
の
血
圧
（
収
縮
期
血
圧
）
と
下
の
血
圧

（
拡
張
期
血
圧
）
を
測
り
ま
す
。

上
の
血
圧
（
収
縮
期
血
圧
）

上
の
血
圧
と
は
、
心
臓
が

ぎ
ゅ
っ
と
縮
ん
で
血
液
を
送
り
出

し
た
と
き
の
血
管
の
壁
に
か
か
る

圧
力
の
こ
と
で
す
。
心
臓
に
近
い

大
き
な
血
管
が
動
脈
硬
化
を
起
こ

し
血
液
が
流
れ
に
く
い
状
態
に
な

る
と
、
上
の
血
圧
が
上
が
り
ま
す
。

下
の
血
圧
（
拡
張
期
血
圧
）

下
の
血
圧
と
は
、
次
の
血
液
を
送
り
出

す
た
め
心
臓
に
血
液
が
も
ど
っ

て
ゆ
る
ん
だ
と
き
に
血
管
の
壁

に
か
か
る
圧
力
の
こ
と
で
す
。

体
の
端
に
あ
る
細
い
血
管
（
末ま
っ

梢し
ょ
う

血
管
）
が
動
脈
硬
化
を
起
こ

し
血
液
が
流
れ
に
く
く
な
る
と
、

下
の
血
圧
が
上
が
り
ま
す
。

血
圧
が
上
が
る
原
因

①
加
齢
（
年
齢
と
と
も
に
血
管
が
硬
く
な

り
ま
す
）

②
ス
ト
レ
ス
（
血
管
が
収
縮
し
ま
す
）

③
肥
満
（
血
液
量
が
増
え
、
脂
肪
細
胞
か

ら
血
圧
を
上
げ
る
物
質
が
出
ま
す
）

④
塩
分
過
多
（
血
液
量
が
増
え
ま
す
）

⑤
喫
煙
（
血
管
を
収
縮
さ
せ
ま
す
）

⑥
遺
伝
（
塩
分
過
多
と
同
じ
よ
う
な
状
態

を
引
き
起
こ
し
ま
す
）

血
圧
を
測
っ
て
み
よ
う

ま
ず
は
自
分
自
身
の
血
圧
を
測
っ
て
み

ま
し
ょ
う
。

測定のタイミング
１日２回、朝と夕方に測る
【朝】起床後１時間以内（トイレに
　　  行った後、朝食・薬を飲む前）
【夕】寝る直前、 入浴や飲酒の直後

  は避ける
　血圧はちょっとしたことで変化し
ます。最低７日間は継続して測定し、
血圧の平均値を把握しましょう。

高血圧の基準
（高血圧治療ガイドライン 2019より）

【診察室】140/90㎜ Hg以上
【家　庭】135/85㎜ Hg以上
※ただし、糖尿病や腎障害、心疾
患がある場合は基準が厳しくなる
ため、主治医に確認してください
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収縮

心臓

心臓




