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血圧測定のポイント

1.朝に測る場合：起床後1時間以内、排尿後、

朝の服薬前・朝食前、座って1-2分安静にし

てから測定します。

2.夜に測る場合：就寝前に、座って1-2分安静

にしてから測定します。

3.測定中は、会話をせず、足を組まず、腕帯

を心臓の高さに合わせます。

4.入浴直後・飲酒直後・運動直後は避けまし

ょう。

家庭で測った血圧は、診察室での血圧とあわ

せて治療方針を考えるうえで重要です。毎日

の記録を診察時にお持ちください。

血圧測定は1日1回で構いません。まずは続け

られる時間帯を決めて、できるだけ同じ条件

で測定しましょう。体調の変化、服薬状況、

気になる症状もあわせて残しておくと診療に

役立ちます。

この手帳の使い方



⽣活習慣


減塩の⼯夫 

当院の管理栄養⼠にもご相談いただけます


汁物や麺類のスープは飲み⼲さない。 しょうゆやソースは

「かける」より「つける」。 ⾹味野菜、⾹⾟料、酢やレモン

などを活⽤する。加⼯⾷品は栄養成分表⽰の「⾷塩相当量」

を確認する。 

無理のない範囲で歩⾏などの有酸素運動を続ける。 飲酒は適

量を守る。 喫煙している⽅は禁煙を検討する。 ⼗分な睡眠を

確保し、寒暖差の⼤きい環境に注意する。 

※腎機能や持病によっては、⾷事内容の調整が必要な場合があ

ります。個別の ⽬安は医師‧管理栄養⼠にご相談ください。 

減塩の⼯夫、外⾷やコンビニの選び⽅、体重管理、毎⽇の⾷

事の整え⽅ な ど、気になることがあれば診察時にお気軽に

お声がけください。または下記、公式LINEをご登録の上、直

接管理栄養⼠へご連絡いただけます。 ⽣活に合わせて⼀緒に

整理していきましょう。
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