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６
月
の
第
３
日
曜
日
は
「
父
の
日
」
で

す
。
皆
さ
ん
は
ど
ん
な
ね
ぎ
ら
い
の
こ
と

ば
を
贈
り
ま
す
か
？

　

平
成
22
年
２
月
か
ら
内
閣
府
が
行
っ

て
い
る
睡
眠
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
で
は
、「
お

父
さ
ん
眠
れ
て
る
？
2
週
間
以
上
の
不
眠

は
う
つ
か
も
」
と
い
う
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
発

信
し
、
睡
眠
指
針
を
示
し
て
質
の
良
い
睡

眠
の
確
保
を
促
し
て
い
ま
す
。
実
は
こ

れ
、
①
不
眠
症
状
の
あ
る
人
が
う
つ
病
に

か
か
り
や
す
い
こ
と
や
、
②
不
眠
が
自
殺

前
の
兆
候
と
し
て
重
要
な
サ
イ
ン
で
あ
る

こ
と
、
③
自
殺
者
は
男
性
に
多
く
（
女
性

の
２
倍
）、
④
特
に
40
代
、
50
代
の
働
き

盛
り
で
急
増
す
る
こ
と
が
関
係
し
て
い
ま

す
。
最
近
、眠
っ
て
も
疲
れ
が
取
れ
な
い
、

気
持
ち
が
重
た
く
、
好
き
だ
っ
た
こ
と
が

楽
し
め
な
い
等
、
疲
れ
が
た
ま
っ
て
い
ま

せ
ん
か
？
た
か
が
睡
眠
不
足
、
さ
れ
ど
睡

眠
不
足
。
時
に
は
う
つ
も
視
野
に
入
れ
、

家
族
や
友
人
、
身
近
な
人
の
こ
こ
ろ
の
変

化
に
目
を
向
け
て
み
ま
せ
ん
か
？

こ
こ
ろ
と
命
を
守
る
第
一
歩

　

現
代
は
「
ス
ト
レ
ス
社
会
」。
働
く
お

父
さ
ん
だ
け
で
な
く
、
誰
も
が
日
々
ス
ト

レ
ス
に
さ
ら
さ
れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、

コ
ロ
ナ
禍
で
の
生
活
の
変
化
や
不
安
等
も

重
な
り
、「
コ
ロ
ナ
う
つ
」
と
い
っ
た
抑

う
つ
が
社
会
全
体
に
も
広
が
っ
て
い
ま

す
。

　

こ
こ
ろ
の
不
調
は
自
分
で
も
気
づ
き
に

く
く
「
少
し
疲
れ
て
い
る
だ
け
」
と
見
過

ご
さ
れ
る
こ
と
も
。
ま
た
、
気
づ
い
た
と

し
て
も
誰
に
も
相
談
で
き
ず
、
一
人
で
抱

え
込
む
人
も
い
ま
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、
周

囲
の
気
づ
き
や
温
か
い
声
か
け
が
重
要
と

な
り
ま
す
。
大
切
な
だ
れ
か
の
不
安
や
悩

み
を
察
知
し
、
や
さ
し
い
ひ
と
こ
と
を
か

け
る
こ
と
が
、
こ
こ
ろ
と
命
を
守
る
一
歩

と
な
り
ま
す
。

※�

相
談
先
に
迷
っ
た
ら
、
ま
ず
は
健
康
増

進
課 

健
康
づ
く
り
班
に
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

健
康
増
進
課 

健
康
づ
く
り
班　
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父
の
日
に
贈
る
メ
ッ
セ
ー
ジ

「
お
父
さ
ん

　
眠
れ
て
い
ま
す
か
？
」

しっちょる？やっちょる？健康づくり！
～「ちょび塩」でおいしく運動・活動で元気に！ ～　№ 123

　健康増進課では、保健師が健康相談や健康講座の場
で、住民の方の血圧を測定する機会があります。その
時によく聞かれるのが、「家ではこんなに高くないけど
…」「180 なんて初めてです」といった声です。私たち
保健師が測定する血圧は、変動する血圧のほんの一瞬
を捉えた値になります。普段と違う場に緊張し、血圧
が高くなることもあるため、家庭で血圧を測っている
方には、普段の血圧の値も尋ねるようにしています。
　家庭血圧は、血圧の変動や傾向を把握する上で、今
とても重要視されています。また家庭血圧を継続して
測ることで、自分の体調の変化にも早めに気づくこと
ができます。まずは自分の血圧を知るためにも、“家庭
血圧を測ること” から始めてみませんか？

※�家庭血圧が 135/85mmHg 以上が続く場合は、高血圧の可

能性がありますので、かかりつけ医にご相談ください。

参考：日本高血圧学会　「高血圧治療ガイドライン 2019」

知っているようで、実はよく知らない !?『血圧』について②

問健康増進課 健康づくり班　☎ 0820-73-5504

＜  家庭血圧を測る時のポイント  ＞
朝と夜の１日２回、座位で測定します。
○�朝は起床後１時間以内に、排尿を済ませ、朝食前、
服薬前に行います。
○�夜は就寝前に行います。飲酒や入浴直後は避け
ましょう。
○測定前１～２分間は安静にします。
○�測定した血圧値は、血圧手帳などに記録し、病
院受診の際には持参しましょう。


