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目覚め
23mｍＨg

排便(和式)72mｍＨg
排便(洋式)

57mｍＨg

階段昇降

62mｍＨg

せき
81mｍＨg

（最高 60mｍＨg）
くしゃみ48mｍＨg

医師との会話37mｍＨg

喫煙38mｍＨg

食事 33mｍＨg

のあがる動作や行動に注意を！！

血 圧血 圧

6

朝   夜 朝   夜 朝   夜 朝   夜 朝   夜 朝   夜 朝   夜 朝   夜

その数値を下のグラフに記入しましょう

使い方
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月 / 日

測　定

脈拍数

血

　圧
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手帳の
原則として、朝・夜 1日2回測定し、

朝   夜 朝   夜 朝   夜 朝   夜 朝   夜 朝   夜朝   夜

最高血圧

最低血圧

数値を書き込み、
線で結んでいきます
最高血圧と最低血圧
2本の折れ線グラフ
ができます

脈拍について
も記入しましょう

1

70128血

管

心臓が収縮
したとき

血液が全身に
流れる 血管が硬く

なると

広がりにくく

最低(拡張
期)血圧

心臓が拡張
したとき

血液が心臓
にもどる

動脈瘤破裂動脈瘤破裂

心臓に血液
が

勢いよくもど
ってくるので

負担が大き
い

血栓が 弁膜症
不整脈
弁膜症
不整脈

できやすい

狭心症
心筋梗塞心筋梗塞
脳梗塞脳梗塞
狭心症

脳出血

心臓の弁が
異常

血圧が高く
なる

老廃物が付
着すると

血管が細く
なり

血管が破れ
やすくなる

最高(収縮
期 )血圧

血圧が高く
なる

血圧が高く
なると・・

・

とは血 圧血 圧

2

― かかりつけ医に目標となる血圧を相談しましょうー

塩分をとりすぎると…

　＜血圧の目安＞　　　　　　・家庭血圧 (mmHg )　・・・１３５／８５未満

・診察室血圧 (mmHg )・・・１４０／９０未満

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　参考文献：高血圧治療ガイドライン2019　

・味付けに香りや酸味、辛味のあるものを利用する
　（香り…生姜やしそ、ごま油など　酸味…柑橘類、酢など

　 辛味…山椒、カレー粉など）・汁物はだしをきかせ具沢山に（1日1杯までにしましょう）

・塩分を多く含む食品を避ける   （漬物、練り物、加工食品、カップ麺などの高塩分食品は控えめに）

・減塩食品を利用する・めん類の汁は残す

体は血液の濃度を常に一定に保とうとし、これを薄めるために水を蓄え

ようとします。すると血液の量が増え血圧が高くなります。
塩分をとりすぎない食事のポイント

／
mmHg

※病歴や年齢等で目標値は異なることがあるためかかりつけ医にご確認ください

あなたの 目標血 圧血 圧
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は正しく測りましょう

測定のタイミング

朝 起床後 1時間以内、

排尿後、朝食前 など　

夜 就寝前

自宅での測り方

1日2回できるだけ同じタイミングで測りましょう

血 圧血 圧

・座った姿勢で１～２分間安静にした後

・心臓の高さに近い上腕部での
   測定値が最も安定します

・力を抜き、手の平は上向きに

注文書の掲載場所注文書の掲載場所
ご注文方法

裏面の注文書をコピーしていただくか、　専用の注文書を本会ホームページより印刷し、必要事
項を記載のうえ、FAX にてご注文ください。

注文書の掲載場所注文書の掲載場所
堺市薬剤師会ホームページ＞地域医療連携室＞医療介護関係者の方へ
＞堺市薬剤師会 オリジナル商品について
＊エクセルについては、自動計算付きです。是非ご活用ください。

ご不明点は、堺市薬剤師会地域医療連携室（TEL:072-280-1873）までお問い合わせください。

全 36 ページ フルカラー全 36 ページ フルカラー

シンプルなページ構成で毎日手軽に記録シンプルなページ構成で毎日手軽に記録

数字を書き込むだけでグラフになる数字を書き込むだけでグラフになる

見開きで 1 週間分・1 冊で約 3 ヶ月分書き込めます見開きで 1 週間分・1 冊で約 3 ヶ月分書き込めます

さかいや
くぅ

堺市薬剤師会オリジナル

血 圧 手 帳血 圧 手 帳 ￥50￥50
1 冊1 冊

税込


