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す
い
か
で
健
康
に
夏
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う

食
と
健
康
コ
ー
ナ
ー問　

保
険
健
康
課　

☎
84
－
０
３
２
７

　

今
年
も
暑
い
夏
が
や
っ
て
き
ま

す
。
す
い
か
は
水
分
が
多
く
、
ミ

ネ
ラ
ル
類
も
含
ん
で
い
る
た
め
、

猛
暑
で
疲
れ
た
身
体
に
最
適
の
果

物
で
す
。

熱
中
症
対
策
に

　

果
肉
は
95
％
が
果
汁
（
水
分
）

で
す
。
そ
の
他
、
食
物
繊
維
や
ビ

タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
類
が
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
た
く
さ

ん
汗
を
か
い
た
時
に
す
い
か
を
食

べ
る
と
、
水
分
や
ミ
ネ
ラ
ル
類
の

補
給
が
で
き
ま
す
。
少
量
の
塩
分

を
か
け
て
食
べ
る
と
よ
り
効
果
的

で
す
。

む
く
み
を
改
善

　

冷
た
い
物
の
食
べ
す
ぎ
や
冷
房

な
ど
で
、
身
体
が
冷
え
て
し
ま
う

と
、
む
く
み
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

す
い
か
に
は
シ
ト
ル
リ
ン
と
い
う

成
分
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
、
血
流
を
改
善
し
新
陳
代

謝
を
促
し
て
く
れ
る
の
で
、
む
く

み
の
改
善
や
利
尿
作
用
に
効
果
が

あ
り
ま
す
。
特
に
、
皮
（
白
い
部

分
）
に
多
く
含
ま
れ
て
お
り
、
き

ん
ぴ
ら
な
ど
の
炒
め
物
に
す
る
と

お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。

美
肌
効
果

　

す
い
か
に
は
紫
外
線
で
負
担
の

か
か
っ
た
肌
に
効
果
的
な
成
分
が

含
ま
れ
て
い
ま
す
。
新
陳
代
謝
を

促
進
し
、
肌
を
健
康
に
保
つ
ビ
タ

ミ
ン
Ａ
、
美
肌
を
損
な
う
活
性
酵

素
を
除
去
す
る
リ
コ
ピ
ン
、
メ
ラ

ニ
ン
色
素
の
形
成
を
抑
え
て
美
肌

や
し
わ
予
防
に
効
果
の
あ
る
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
が
含
ま
れ
ま
す
。

種
も
食
べ
よ
う

　

す
い
か
の
種
も
栄
養
満
点
。
た

ん
ぱ
く
質
や
ビ
タ
ミ
ン
類
が
多
く

含
ま
れ
て
い
ま
す
。
炒
っ
て
塩
を

ふ
る
と
お
つ
ま
み
に
な
り
ま
す
。

　

高
血
圧
の
特
徴
は
、
自
覚
症
状
が

な
い
こ
と
で
す
。
健
診
な
ど
で
早
い

う
ち
に
発
見
で
き
て
も
、
自
覚
症
状

が
な
い
か
ら
と
放
置
す
る
人
が
い
ま

す
。
放
置
す
る
と
、
動
脈
硬
化
や
脳

卒
中
、
最
悪
の
場
合
は
死
に
至
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

１
日
１
回
は
血
圧
を
測
ろ
う

　

病
院
で
測
っ
た
血
圧
値
が
、
自
分

の
状
態
を
反
映
し
て
い
る
と
は
限
り

ま
せ
ん
。
血
圧
管
理
の
た
め
に
は
、

家
庭
で
の
血
圧
測
定
で
自
分
の
血
圧

値
を
知
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 問　保険健康課　☎84-03２7

高血圧予防

日本一健康な町プロジェクト

腕帯（カフ）の巻き方

正しい血圧の測り方

　記録に便利な健
康手帳は保険健康
課で配付していま
す。また、記録用
紙は町ホームペー
ジからダウンロー
ドできます。

測定結果は毎日記録

エア管は中指
の延長線上

①毎日一定の時間に
・朝に測定する場合
　起床後１時間以内、
　朝食前、服薬前
・夜に測定する場合
　就寝直前

②排尿を済ませて

※注意
入浴直後や飲酒
された時は測定
を控えましょう

理想的な家庭血圧は？
■若年者・中年者　125/80mmHg
■高齢者　135/85mmHg

③座った状態で、
　1～2分安静にしてから

④いつも同じ姿勢で、
　腕と心臓を同じ高さに保って

腕帯（カフ）はひじ
関節の１〜２㎝上


