
参考：日本高血圧学会 高血圧治療ガイドライン 

朝と夜の 1日 2回、できるだけ同じ時間帯、 

同じ条件で測る 

朝    起床後 1時間以内・朝食前・服薬前 

夜    就寝直前 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

測定のタイミング 

測定するときの注意点 

①トイレを済ませる 

②１～２分安静にしてから測る 

③１機会に２回測定し、その平均を記録する 

④週に５日以上測定する 

背筋を伸ばして座る 

カフは心臓と 

同じ高さにする 

腕の力を抜く 

足を組まない 

背もたれつきの椅子 

にカフを巻くタイプの血圧計がオススメです 
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受診の際に記録を見せると 

診断にも役立ちます。 

自宅で測定・記録することを

習慣にしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

血圧区分 

☆家庭血圧は135/85ｍｍHg 以上が高血圧の基準とされています。 

☆高血圧は、脳卒中や心筋梗塞にかかる率を２～３倍にも増やす 

原因となります。必ず医師の診断を受けましょう。 
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