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日本人の性別・年齢別の高血圧有病率［2010年］
（140/90mmHg以上の人の割合）

高
血
圧
に
つ
い
て
の

知
識
を
深
め
よ
う

　
生
活
習
慣
病
の
一
つ
で
あ
る
高
血
圧
。
金
属
け
ん
ぽ
の
疾
病
統
計
で
は
、
高
血
圧
性
疾
患

の
医
療
費
が
男
女
と
も
に
上
位
に
な
っ
て
い
ま
す
。
一
般
的
に
も
広
く
知
ら
れ
て
い
る
病
気

で
あ
り
な
が
ら
、
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
な
い
た
め
、
そ
の
危
険
性
を
認
識
せ
ず
、
未
治
療

の
方
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
高
血
圧
は
放
置
す
る
と
、
心
疾
患
や
脳
卒
中
の
危
険

が
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
、
今
回
か
ら
新
連
載
と
し
て
、
千
代
田
健
診
セ

ン
タ
ー
派
遣
医
で
あ
る
、順
天
堂
医
院
循
環
器
内
科
の
河
合
夕
紀
先
生
に
、高
血
圧
に
つ
い
て
、

そ
の
原
因
か
ら
メ
カ
ニ
ズ
ム
、
治
療
、
予
防
ま
で
系
統
的
な
お
話
を
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

高
血
圧
は
年
齢
を
重
ね
る
ご
と
に

有
病
率
が
高
く
な
る
！

　

下
の
グ
ラ
フ
を
見
て
分
か
る
と
お
り
、
高
血
圧
の
人
の
割
合

は
年
代
が
上
が
る
ご
と
に
増
え
て
い
き
ま
す
。
年
代
別
に
見

て
い
く
と
、
40
歳
代
で
5
人
に
1
人
、
50
歳
代
で
２
人
に
1
人
、

60
歳
代
で
は
３
人
に
２
人
が
高
血
圧
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

Ｗ
Ｈ
Ｏ
（
世
界
保
健
機
関
）の
調
査
で
は
、
高
血
圧
は
日
本

だ
け
で
な
く
世
界
で
も
急
増
し
て
お
り
、
２
０
０
８
年
に
は

25
歳
以
上
で
高
血
圧
と
診
断
さ
れ
る
人
は
世
界
で
10
億
人
を

超
え
た
と
発
表
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
わ
が
国
の
２
０
１
０
年
時
点
で
の
高
血
圧
有
病
者

は
４
３
０
０
万
人
（
そ
の
う
ち
男
性
が
２
３
０
０
万
人
、
女
性

は
２
０
０
０
万
人
）で
す
が
、
そ
の
約
半
数
は
高
血
圧
と
い
う

診
断
が
つ
い
て
い
ま
せ
ん
。
自
分
が
高
血
圧
だ
と
気
付
い
て

い
な
い
人
が
多
い
の
で
す
。

　

高
血
圧
は
他
人
ご
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
誰
に
で
も
発
症

す
る
可
能
性
が
あ
る
の
で
す
。

そ
も
そ
も
血
圧
っ
て
何
？

高
血
圧
は
重
要
な
臓
器
の

疾
患
の
リ
ス
ク
と
な
る

拡張期血圧 収縮期血圧

［新連載］河合先生の高血圧講座

第 1 回

男
性

女
性

（第5次循環器疾患基礎調査より）

（厚生労働省「平成25年国民健康・栄養調査」より）

■ 至適血圧 ■ 正常血圧 ■ 正常高値血圧
■ Ⅰ度（軽症）高血圧 ■ Ⅱ度（中等症）高血圧 ■ Ⅲ度（重症）高血圧
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　みなさんこんにちは。順天堂医院
の河合です。この連載を通じて、みな
さんに高血圧に対する知識を身に付
けていただければと思いますので、よ
ろしくお願いいたします。
　長く健康でいるために、高血圧につ
いての理解を深めていきましょう！

　
「
血
圧
」と
は
、
血
液
の
圧
力
に
よ
っ
て
血
管
壁
が
押
さ
れ

る
力
の
こ
と
。
血
圧
を
測
定
す
る
と
、「
最
大
血
圧
」と
「
最
小

血
圧
」が
表
示
さ
れ
ま
す
が
、
こ
れ
は
そ
れ
ぞ
れ
、「
収
縮
期

血
圧
」と
「
拡
張
期
血
圧
」を
表
し
て
い
ま
す
。

　

心
臓
は
全
身
に
血
液
を
送
る
た
め
に
、

収
縮
と
拡
張
を
繰
り
返
し
、
ポ
ン
プ
の
よ

う
な
働
き
を
し
ま
す
。
心
臓
が
収
縮
し
た

と
き
に
は
、
血
液
を
大
動
脈
と
い
う
血
管

に
送
り
出
す
た
め
血
管
に
非
常
に
高
い
圧

力
が
か
か
り
、
逆
に
心
臓
が
拡
張
し
た
と

き
に
は
、
血
圧
は
最
も
低
く
な
り
ま
す
。

　

血
圧
の
高
い
状
態
が
続
く
と
、
動
脈
硬
化
を
ひ
き
起
こ
し
、

次
第
に
血
管
内
が
細
く
な
っ
た
り
、
詰
ま
り
や
す
く
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。

　

こ
れ
が
臓
器
内
の
血
管
で
起
こ
っ
て
し
ま
う
と
、
脳
血
管
で

あ
れ
ば
脳
梗
塞
、
心
臓
の
血
管
で
は
心
筋
梗
塞
や
狭
心
症
と
い

っ
た
、
重
篤
な
病
気
を
起
こ
し
や
す
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

高
血
圧
は
自
覚
症
状
が
な
い
た
め
、
気
付
か
れ
ず
治
療
さ

れ
な
か
っ
た
り
、
放
置
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
こ
の

状
態
が
長
年
続
く
と
、
こ
う
い
っ
た
死
に
直
結
す
る
よ
う
な

病
気
が
発
生
し
や
す
く
な
る
た
め
、「
サ
イ
レ
ン
ト
キ
ラ
ー
」

と
も
呼
ば
れ
ま
す
。

高血圧の診断基準 単位：mmHg
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収
縮
期
血
圧（
最
大
血
圧
）
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　近年は病院で測るよ
りも、家で測る家庭血
圧の方が重視されるよ
うになってきています。まずは自分の家で
の血圧を知ることから始めましょう。一度
や二度、血圧が高かったからといって、す
ぐに高血圧とは診断できません。血圧は
日々変動するため、まずは家での普段の
血圧を記録するようにしましょう。

心配になったら
家で血圧を測ろう！

まずは

イスに背筋を
伸ばして座る

血圧の正しい測り方

カフ（袖口）を
心臓と同じ高
さにする

腕に力を
入れない

●起床１時間以内の排尿後朝食前、就寝前の２回測定する。
●測定前は座位で１～２分間は安静にする。

床に座った状態でもカ
フ（袖口）と心臓が同
じ高さにあれば問題
ありません。寝たきり
の人の場合も同様で
す。重要なのは、同じ
環境（時間や姿勢）で
測定し、日々の血圧を
記録することです。

健康な人でも、病院で血圧を測ると高い数値が出ることがあります。これ
は「白衣高血圧」というもので、自分の家ではリラックスして計測でき
ますが、病院や健診では緊張してしまうため数値が高くなる傾向がありま
す。そのため高血圧の管理では、病院で測るよりも家で毎日測り記録する
ことが、より適切な治療のために大切になります。

http://www.kenporen.com/health-column/ketsuatsu-techo/
けんぽれん　イキイキ健康管理 ★こちらもご活用ください

なぜ、血圧は病院で測るよりも、家で測る方が重視されるの？

A

教えて！  河合先生

Q

★次回は「高血圧の治療について」をお話しします。
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