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血圧は、どんどん測ろう

血圧管理手帳を活用しましょう

　大崎薬剤師会作成の血圧管理手帳をご存知ですか？

日々の血圧の記録が記載できるだけではなく、血圧についての

お役立ち情報が掲載されています。

　これを機に自分の血圧の値を記録してみませんか？

保
健
師
か
ら
皆
さ
ん
へ

　

会
社
員
な
ど
が
加
入
す
る
社

会
保
険
や
共
済
組
合
と
は
別
に
、

自
営
業
や
農
業
な
ど
、
勤
務
先
の

健
康
保
険
に
加
入
し
て
い
な
い

人
の
医
療
を
保
障
す
る
制
度
が

国
民
健
康
保
険（
国
保
）で
す
。

　

国
保
は
、
加
入
し
て
い
る
被
保

険
者
か
ら
の
保
険
税
と
、
国
や
県

の
負
担
金
な
ど
を
財
源
と
し
て
、

県
と
県
内
市
町
村
が
運
営
し
て

い
ま
す
。

　

規
則
正
し
い
生
活
や
適
度
な

運
動
、
健
康
診
査
を
受
け
る
こ
と

で
、
健
康
的
な
生
活
を
送
り
、
医

療
費
の
増
加
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

大
崎
市
国
保
の
医
療
費

　

令
和
元
年
度
の
診
療
報
酬
明

細
書（
レ
セ
プ
ト
）
か
ら
大
崎
市

国
保
の
医
療
費
を
見
る
と
、
総
額

で
約
1
0
3
億
1
5
5
2
万
円

で
し
た
。

　

医
療
費
の
疾
患
別
割
合
で
上

位
5
つ
の
疾
患
は
、
肺
・
大
腸
・

胃
が
ん
な
ど
の「
新
生
物（
腫

瘍
）」、
高
血
圧
症
や
狭
心
症
な
ど

の「
循
環
器
系
疾
患
」、
慢
性
腎
不

全
や
腎
炎
な
ど
の「
尿
路
性
器
系

疾
患
」、
糖
尿
病
や
脂
質
異
常
症

の「
内
分
泌
、
栄
養
お
よ
び
代
謝

疾
患
」、
統
合
失
調
症
や
う
つ
病

の「
精
神
お
よ
び
行
動
の
障
害
」

で
約
63
億
8
千
万
円
と
な
り
ま

す
。（
図
1
）

　

大
崎
市
国
保
の
令
和
元
年

度
に
お
け
る
一
人
あ
た
り
の

医
療
費
は
約
39
万
3
千
円
と

な
り
、
前
年
度
と
比
較
し
て
約

1
万
9
千
円
増
加
し
て
い
ま

す
。
県
平
均
の
一
人
あ
た
り
の

医
療
費
に
対
し
て
5
千
円
以
上

高
く
、
年
々
上
昇
し
て
い
ま
す
。

（
図
2
）

　

増
加
す
る
医
療
費
の
適
正
化

の
観
点
か
ら
も
、
予
防
・
健
康
づ

く
り
が
重
要
と
な
っ
て
い
ま
す
。

食
事
や
普
段
の
生
活
習
慣
を
見

直
し
ま
し
ょ
う

　

生
活
習
慣
病
は
、
偏
っ
た
食

生
活
・
運
動
不
足
・
疲
労
・
ス
ト

レ
ス
・
喫
煙
・
飲
酒
な
ど
の
習
慣

が
原
因
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
初
期

の
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
な
い

た
め
、
見
逃
し
て
し
ま
い
が
ち
で

す
。
複
数
の
病
気
が
積
み
重
な
っ

て
、
気
付
か
な
い
う
ち
に
重
篤
な

病
気
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
症
状
が
な
く
と

も
、
健
康
な
生
活
を
心
が
け
る
こ

と
で
、
生
活
習
慣
病
の
重
症
化
を

予
防
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
定
期
的
に
健
康
診
査
や

各
種
が
ん
検
診
な
ど
を
受
け
、
病

気
を
早
期
発
見
し
、
早
期
治
療
を

行
い
、
重
篤
に
な
ら
な
い
よ
う
努

め
ま
し
ょ
う
。

　

健
康
な
生
活
を
送
る
こ
と
で
、

結
果
と
し
て
医
療
費
の
増
加
を

防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
少
し
の

意
識
の
積
み
重
ね
で
、
負
担
を
減

ら
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

■疾患別費用割合（図1）

■一人あたりの医療費の平均額（図2）

資料：レセプトデータ(大崎市)

35万9935円

39万2689円

37万4066円

38万円

大崎市

39万円

宮城県37万円

36万円

平成29年度 平成30年度 令和元年度

38万6903円

36万9935円

37万8507円

費用

※費用額は1万円未満を四捨五入

新生物（腫瘍）

18億683万円

17.5%

循環器系疾患

17億1211万円

  16.6%
総額

103億1552万円

尿路性器系の疾患 

10億6701万円  

10.3%

内分泌、栄養　　
および代謝疾患

9億8501万円
9.5%

精神
　および行動の障害

8億948万円  7.8%

筋骨格系および
結合組織の疾患

7億8044万円
7.6%

消化器系の疾患
6億1084万円

  5.9%

呼吸器系の疾患　　　
6億700万円  5.9%

神経系の疾患　
  5億7089万円

  5.5%

その他 　　　
  12億5321万円

  13.4%

出典：宮城県

　血圧管理の第一歩は自分の平均的な血圧を知ることから始まります。

家に血圧計がある人は毎日測定を行い、記録する習慣をつけましょう。

かかりつけ医に血圧について相談するときは、ぜひ記録を持参してください。

白衣高血圧

正しく測る

コツって…？

計測時の正しい姿勢

いろいろな高血圧

健
康
な
生
活
で
医
療
費
の
増
加
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う

 

保
険
給
付
課
国
民
健
康
保
険
担
当
　


6
0
5
1

40万円

一人一人の医療費は年々増加しています

予防・健康づくりが重要です

測定部位を、心臓の高さに合わせる

足を組まずに両足を床につける

1～2分安静にしてから測る

測定中はおしゃべりをしない

家庭での血圧測定は

排尿後、朝食前、薬を飲む前に（朝）

入浴後は1時間空けて（夜）

起床後、1時間以内に（朝）

！

　「家で測るより病院で測る値の方が

高い！」という経験はありませんか？

　これは白衣高血圧といって家で測る

時よりも、緊張などで一時的に高血圧

になることです。油断せず経過観察が

必要です。

　診察での血圧が正常でも、家庭血圧

では高い状態をいいます。早朝だけ、

夜だけ血圧が高いタイプも。合併症リ

スクも高く、安心できません。

仮面高血圧

　

大
崎
市
は
、
全
国
と
比
較
す
る

と
脳
血
管
疾
患
や
心
疾
患
に
よ
る

死
亡
率
が
男
女
と
も
高
い
状
態
で

す
。
原
因
は
、
塩
分
の
過
剰
摂
取
に

よ
り
高
血
圧
が
引
き
起
こ
さ
れ
、

大
切
な
血
管
を
傷
つ
け
て
し
ま
う

こ
と
で
す
。
そ
の
た
め
、
普
段
か
ら

濃
い
味
を
好
む
人
や
塩
分
を
多
く

含
む
汁
物
を
飲
ん
で
し
ま
う
人
は

特
に
要
注
意
で
す
。

　

高
血
圧
の
自
覚
症
状
と
し
て
、

頭
痛
・
め
ま
い
・
耳
鳴
り
な
ど
が
あ

り
ま
す
。
し
か
し
、
人
に
よ
っ
て
は

決
ま
っ
た
症
状
は
出
な
い
こ
と
も

あ
り
、
気
づ
い
た
頃
に
は
脳
血
管

疾
患
や
心
疾
患
の
よ
う
な
重
大
な

病
気
に
な
っ
て
し
ま
う
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。「
血
圧
が
高
い
状
態
」

に
慣
れ
て
し
ま
う
の
で
は
な
く
、

今
一
度
自
分
の
血
圧
を
振
り
返

り
、「
高
い
」
と
気
づ
い
た
場
合
に

は
早
め
に
対
応
し
て
い
き
ま
し
ょ

う
。
そ
し
て
、
定
期
健
診
を
受
け
、

自
分
の
血
圧
の
変
化
を
確
認
す
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

血
圧
を
下
げ
る
生
活
習
慣
や

食
生
活
に
つ
い
て
知
り
た
い

人
、
血
圧
管
理
手
帳
を
希
望
す

る
人
は
、
健
康
推
進
課
ま
た
は

各
総
合
支
所
市
民
福
祉
課
、
最

寄
り
の
薬
局
ま
で
ご
連
絡
く
だ

さ
い
。




