
血圧管理手帳

1. 毎日記録することが大切です

2. 毎日、同じ時間に測定しましょう

3. いつも同じ姿勢で座って測りましょう

4. 腕が出やすい服装で測りましょう

5. 数分間安静にして測りましょう

6. カフはひじの少し上、心臓の高さに
巻きましょう

＊受診時に、かかりつけ医に持参して、

見てもらいましょう

血圧の記録期間
年 月 日～

年 月 日



血圧が高いと、危険です

•高血圧では常に血管に圧力がかかり、
血管が障害されます。その結果、動脈
硬化が起こり、血圧はさらに高くなり、
狭心症や心筋梗塞、脳出血・脳梗塞な
どの危険が高まります。

家庭血圧を測定して、健康管理
に役立てましょう



降圧薬の服用ポイント

•降圧薬を服用し始めると薬に
頼り、食事療法や運動療法が
おろそかになりがちです。
•降圧薬を服用しても生活習慣の
改善は必要です。

生活習慣の改善を

心掛ける

毎日、

きちんと服
用する

水かぬるま湯を一口
飲んでから服用する

他を受診す
る時は降圧
薬を服用中
と 伝える



血圧を測定するのに
ふさわしい環境

•静かで適当な室温の場所

•背もたれ付きの椅子に足を組まずに
座って１～２分安静にしてから測定し
ましょう

•会話は控えましょう

測定方法について追加の注意事項
（特にあなたに気を付けてほしいこと）
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あなたの体調に関する情報を
書き留めておきましょう

氏 名

住 所

内服中の血圧に関する薬

生年月日

かかりつけ医

2025年3月作成


