
家
庭
血
圧
は
ど
う
し
て
測
ら
な

け
れ
ば
い
け
な
い
の
？

1
か
月
に
1
～
2
回
、
病
院

で
測
る
血
圧
よ
り
、
毎
日
自
宅
で

測
る
血
圧
の
方
が
、
信
頼
性
が
高

く
、
診
断
や
治
療
効
果
を
判
定
す

る
の
に
役
立
つ
か
ら
で
す
。
病
院

や
健
診
で
測
定
し
た
血
圧
に
よ
る

高
血
圧
の
基
準
は
140
／
90
㎜
Hg
で

す
が
、
家
庭
血
圧
で
の
基
準
は
135

／
85
㎜
Hg
で
す
。
家
庭
血
圧
は
、

朝
（
起
床
後
１
時
間
以
内
、
排
尿

後
、
朝
食
前
、
服
薬
前
）
と
就
寝

前
に
そ
れ
ぞ
れ
2
回
測
定
し
、
平
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均
値
で
評
価
し
ま
す
。
喫
煙
後
は

高
く
、
飲
酒
後
、
入
浴
後
は
低
く

な
り
が
ち
で
す
。
ま
た
、
あ
ぐ
ら
、

正
座
で
の
測
定
、
セ
ー
タ
ー
な
ど

厚
手
の
衣
服
の
上
か
ら
の
測
定
は

高
め
に
出
や
す
い
の
で
注
意
が
必

要
で
す
。

ど
う
し
て
、
家
庭
血
圧
を
測

製
鉄
記
念
八
幡
病
院 

病
院
長
　
𡈽
橋
　
卓
也

高
血
圧
の
常
識
・
非
常
識

つぎの方…あっ　たまにはこっちが待つか…

どーせしばらく　血圧高いだろうしな…

大相撲
ファンの
　患者さん

[ 意外に食塩の多い食品 ]

　　　　「白衣仮面」っていう人が来て勝手に血圧の測り方とかお話ししてくれて　　ますけど…

  それってふつうの
高血圧じゃん！イヤ
　　そういうことじゃなくて

血圧は自分で
測ろう

  血圧計は
手首タイプ
より
腕に巻く
タイプで

　あははー   先生
 減塩メニュー ばかり
がんばってたくさ
んたべたら、
肥ってねぇー  
  血圧も
  下がんない
　んだよ
　  フシギ
　  だよねー

…
…

 

…

起床後スグではなく 朝の小用を足した
あと こしかけて テーブルの上に腕を　
　　　　　　　　　　　おいて　　　　 心臓と

　 腕の高さが

ほぼ同じになる
ようにして

肘の脈をふれるところに
印をあわせてマンシェットをまく
1、2 分の安静後おちついて
スタートボタンを押しましょう

[ 正しい血圧の測り方 ]

ジ
、
か
ま
ぼ
こ
な
ど
普
段
よ
く
食

べ
る
食
品
に
ど
れ
位
食
塩
が
入
っ

て
い
る
か
意
識
し
、
外
食
や
お
惣

菜
を
買
う
時
も
塩
分
量
を
チ
ェ
ッ

ク
す
る
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

ま
た
い
く
ら
薄
味
に
し
て
も
、
た

く
さ
ん
食
べ
て
し
ま
っ
て
は
、
減

塩
に
な
り
ま
せ
ん
。
特
に
肥
満
傾

向
に
あ
る
人
は
「
食
べ
る
量
を
減

ら
す
」
こ
と
も
重
要
で
す
。
最
近

は
、
美
味
し
い
減
塩
食
品
も
多

く
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
こ

れ
ら
の
利
用
も
減
塩
の
手
法
と
し

て
有
用
で
す
。
日
本
高
血
圧
学
会

減
塩
委
員
会
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で

は
、
審
査
基
準
を
満
た
し
た
「
美

味
し
い
減
塩
食
品
」
を
紹
介
し
て

る
必
要
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
？
例

え
ば
、
家
庭
血
圧
は
120
／
70
㎜
Hg

で
も
病
院
で
測
る
と
150
／
90
㎜
Hg

と
高
い
こ
と
は
よ
く
経
験
さ
れ
ま

す
。
こ
れ
は
「
白
衣
高
血
圧
」
と

呼
ば
れ
る
現
象
で
、
必
ず
し
も
治

療
の
必
要
は
な
い
場
合
が
あ
り
ま

す
。
一
方
、
家
庭
血
圧
は
150
／
90

㎜
Hg
な
の
に
、
病
院
で
は
120
／
70

㎜
Hg
と
低
い
値
と
な
る
こ
と
も
あ

り
、「
仮
面
高
血
圧
」
と
呼
ば
れ

て
い
ま
す
。
特
に
朝
の
血
圧
が
高

い
方
は
脳
卒
中
や
心
臓
病
な
ど
の

リ
ス
ク
が
高
く
な
る
こ
と
が
知
ら

れ
て
い
ま
す
の
で
、
受
診
時
に
は
、

血
圧
手
帳
を
持
参
し
、
先
生
に
見

せ
て
治
療
の
参
考
に
し
て
も
ら
う

こ
と
が
大
切
で
す
。

高
血
圧
の
薬
は
一
生
、
飲
み
続

け
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
？

例
え
ば
、
減
塩
や
体
重
減
量
、

運
動
な
ど
生
活
習
慣
修
正
を
頑
張

る
こ
と
に
よ
り
、
血
圧
が
低
下
し
、

薬
を
減
ら
せ
た
り
、
中
止
で
き
た

り
す
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
血
圧
が
下

が
り
や
す
い
夏
場
の
暑

い
時
期
に
は
、
薬
を
中

止
し
、
冬
場
に
再
開
す

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

し
か
し
、
多
く
の
方
は

一
生
飲
み
続
け
て
頂
く

こ
と
に
な
り
ま
す
。
た

だ
し
、
現
在
使
用
さ
れ

て
い
る
高
血
圧
の
薬
は

安
全
性
も
高
く
、
血
圧
を
下
げ
る

以
外
に
も
動
脈
硬
化
の
予
防
や
、

心
臓
や
腎
臓
を
守
る
働
き
な
ど
が

あ
り
ま
す
の
で
、
き
ち
ん
と
継
続

し
て
服
用
す
る
こ
と
が
健
康
長
寿

に
つ
な
が
る
と
言
え
ま
す
。

減
塩
の
コ
ツ
を
教
え
て
下
さ
い
。

高
血
圧
の
た
め
の
生
活
習
慣

修
正
の
中
で
も
減
塩
は
も
っ
と
も

大
切
な
も
の
で
す
。
日
本
人
は
現

在
1
日
10
〜
11
g 
程
度
の
食
塩

を
摂
取
し
て
い
ま
す
が
、
高
血
圧

の
方
の
目
標
は
1
日
6
g 
未
満

で
す
。「
味
噌
汁
は
薄
味
、
具
だ

く
さ
ん
で
」、「
梅
干
し
、
漬
物
は

い
ま
す
の
で
ご

参
照
く
だ
さ
い
。

控
え
て
」、「
う
ど
ん
や
ラ
ー
メ
ン

の
汁
は
残
し
ま
し
ょ
う
」
な
ど
は

減
塩
す
る
た
め
の
重
要
な
ポ
イ
ン

ト
で
す
が
、
私
た
ち
は
、
多
く
の

食
塩
を
加
工
食
品
か
ら
取
っ
て
い

ま
す
。
パ
ン
や
ハ
ム
、
ソ
ー
セ
ー



題字・イラスト 　末次 文祥

A1：下の血圧が下がらない（例え

ば 120／ 95㎜Hg など）というのは

若くて肥満傾向のある方に多いパ

ターンです。肥満があれば減量、

そして減塩が重要です。食塩を多

血圧についての
Ｑ＆Ａコーナー

もちろんです

※お答え：𡈽橋卓也先生

司会のはっちィで
ございます。
本日は高血圧の専門医の
先生に来ていただいてます。
おもてページを読み終わった
人で質問のある人はお受けし
てよろしいですか？

Q1：降圧剤飲んでるのに
下の血圧（拡張期血圧）
が下がらんけど…
どうしたらいいんでしょ
うね？

Q2：降圧剤を飲むと、
下がり過ぎなのでしょうか…
ふらつくので勝手にやめてい
ます。いいでしょうか？

A2： ま ず、 症 状 の

あるときの血圧を測

定することが重要で

す。病院で測定する

A3：基本的には、低いほど脳卒中な

どの予防効果が期待できます。ただ、

動脈硬化が進んでいる方など血圧が

低いことによってめまい、ふらつき

などの症状や心臓、腎臓などの検査

値に異常が出るようであれば、下げ

すぎない配慮が必要です。

どこまで下げたらよいかは個人に

よって異なります。

Q3：血圧は下がりすぎ
たらイカンのですか？

く摂っている方には利尿薬が有効な

場合が多いですが、このような方は

尿酸が高いことが多く、使いづらい

ことも少なくありません（交感神経

が緊張している人に多いパターンで

もあるのでα遮断薬も有効です）。

血圧だけでなく、朝やふらつきがある

ときなど家庭での血圧を測定して先生

にご相談ください。

自己判断で薬をやめるのは危険です。

肝機能も  尿酸値も　正常になって　　　ますよ
検査データGOTGPTγGTPUA

がんばり
　ました
　　ねぇ

男泣き
 だね。
やれば
できる

　努力は
　実る…
  だなぁ、
よくやったよ

友 

情

家庭血圧を測って健康長寿！


