
毎日の習慣に︕
自分の血圧に目を向けよう︕

心当たりはありませんか︖



自分の血圧を意識していますか︖

高血圧は心筋梗塞や脳卒中
などの危険を高めます。

自分の血圧を知り、
適切な治療やコントロールを
行うことが大切です。

毎日の習慣に︕
自分の血圧に目を向けよう︕



目標血圧値

毎日の習慣に︕
自分の血圧に目を向けよう︕



《 高血圧予防・対策6つのポイント 》

１日6ｇ未満を心がけましょう

「高血圧治療ガイドライン2019」より

毎日の習慣に︕
自分の血圧に目を向けよう︕

食塩は控えめに１



肥満は高血圧だけでなく、
血糖値や血中脂質、尿酸値等の
代謝異常も引き起こします。

「高血圧治療ガイドライン2019」より

毎日の習慣に︕
自分の血圧に目を向けよう︕

適正体重を維持する２
《 高血圧予防・対策6つのポイント 》



・毎日、30分以上、
または180分/週以上を目標に。

・「ややきつい」と感じる程度の運動
が望ましいです。
※高血圧等で治療中の方は、
運動を始める前に主治医にご相談ください。

「高血圧治療ガイドライン2019」より

毎日の習慣に︕
自分の血圧に目を向けよう︕

適度な運動を定期的に３
《 高血圧予防・対策6つのポイント 》



野菜や果物に多く含まれる
カリウムは、血圧を下げる
効果があります。

「高血圧治療ガイドライン2019」より

毎日の習慣に︕
自分の血圧に目を向けよう︕

野菜や果物を積極的に食べる４
《 高血圧予防・対策6つのポイント 》



アルコールを控える５
《 高血圧予防・対策6つのポイント 》

アルコールは飲む量が
増えれば増えるほど、
血圧が上がります。
睡眠の質も悪くなるので
アルコールをできるだけ
控えることが大切です。

「高血圧治療ガイドライン2019」より

毎日の習慣に︕
自分の血圧に目を向けよう︕



高血圧と喫煙が重なると、
脳や心臓の病気の危険が
とりわけ高くなります。

「高血圧治療ガイドライン2019」より

毎日の習慣に︕
自分の血圧に目を向けよう︕

禁煙する６
《 高血圧予防・対策6つのポイント 》



血圧を定期的に測って
健康づくりに役立てましょう

(公財)循環器研究振興財団「知っておきたい循環器病あれこれ」より

毎日の習慣に︕
自分の血圧に目を向けよう︕

■血圧を適切に保つことが、
脳や心臓の病気の予防につながります。
■血圧は 朝（起床後朝食前）と
夜（就寝前）の２回測りましょう。

高血圧は朝の血圧上昇が著しいタイプもあり、
昼間や夜に測るだけでは発見できない場合があります。



その他


