
血圧は変動することであなたの身体を守っています！ 

「測るたびに血圧は変わる。どれが本当かわからないので、高くても気にしない」と言われますが・・・ 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ご覧のように、１日のうちでも常に血圧は変動しており、正常な場合でも 50 ㎜Ｈｇ以上変動しています。

しかし、正常な血圧（水色のグラフ）の値は高い時でも上は 140、下は 90 に達していません。血圧は季節や環

境（運動・緊張やリラックスなど）でも変動しますが、１日または年間を通して正常な変動を保つことで、血

管を含めた脳・心臓・腎臓などの全身の臓器を守っています。 

 

 

まずは自分の血圧を正しく知ろう！ 

【血圧の基準値】                  【正しい測定方法】 

 
 
 
 

 

 

 

（日本高血圧学会 高血圧治療ガイドライン 2019 より） 

 

 

正しい測定方法を参考にして、家庭血圧測定を習慣化していきましょう。毎日測定出来なくても大丈夫です

が、測定値は血圧手帳等に記録していただき、上の血圧（収縮期血圧）135 未満、下の血圧（拡張期血圧）85

未満であるか確認して、超えるようであれば内科の受診をお勧めします。 

 

 

収縮期 拡張期 収縮期 拡張期

115未満 75未満 135以上 85以上

収縮期 拡張期 収縮期 拡張期

120未満 80未満 140以上 90以上
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正常血圧の基準値 高血圧の診断基準

 


