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����月間です９

ポイント� ポイント�
血管の壁が傷つき、炎症が起こります。傷ついた血管
は、詰まったり、破裂する危険性が高まります。

健康づくりを実践しましょう！！

みなさん、一人ひとりが生活習慣病の運動・食事・禁煙などの生活習慣の改善の重要性について理解を深
め、健康づくりを実践しましょう。
今回は、高血圧の予防についてのポイントをお知らせします。

心臓が収縮して血液を血管に送り出した時、血管の内側に圧力がかかり
ます。この時の血圧を収縮期血圧（上の血圧）と呼びます。逆に、血液
が心臓に戻り心臓が拡張する時、血管の壁にかかる圧力は最も低くな
り、この時の血圧を拡張期血圧（下の血圧）と呼びます。収縮期と拡張
期の両方、もしくはどちらかが高くなると高血圧と診断されます。

ポイント�

日本高血圧学会によると、成人
の理想的な血圧は以下の通りで
す。

正常血圧
　収縮期　１２０㎜hg未満
　拡張期　８０㎜hg未満

高血圧
　収縮期１４０㎜hg以上
　拡張期９０㎜hg以上

血圧の基準

高血圧とは？

家庭で測定する血圧の基準は、病院での基準と
は違います！！

一般に、家庭で
の測定値は、病
院よりも低めに
なります。その
ため、基準値も
少し低めに設定
されています。

家庭血圧の重要性 高血圧が続くとどうなる？？

高血圧を予防する為には、以下のような生活習慣の見直しが必要です

①塩分の摂取を控える
　（男性：7.5g 　女性：6.5g）
②適度な運動
③バランスの取れた食事
④適性体重の維持
⑤ストレス管理
⑥禁煙と節酒

ポイント�

月は

収縮期（心臓が収縮） 拡張期（心臓が拡張）

合併症

脳梗塞

心筋梗塞
（改めて作ります）

『健康デー』のお知らせ
足や腕など部位別の体脂肪量や筋肉量などがわかる体組成計測定
（予約不要）や、運動・栄養相談（要予約）の他、
月ごとのテーマに沿ったイベントを開催しています。健康づくりの為
に、是非、ご参加ください。

【今後の予定（テーマ)】　場所：保健センター　時間：９時〜11時　14時〜16時
9月10日（火）　高血圧症　　＊医師講話　９：３０〜９：５０（予約不要）
10月1日（火）　骨粗しょう症＊医師講話　９：３０〜９：５０（予約不要）

【お問い合せ】益子町保健センター　�0285−70−1121
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