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メ タ ボリ ック シンド ロ ーム 生活習慣病発症！

肥満

高島市は滋賀県の中でも 、高血圧や高血糖の人が多い傾向にあり ます。

毎年健診を受診し て、適切な対策をと り ましょ う 。（ →P .2）

健康推進課では、健診結果の見方や生活習慣病の予防について、健康・ 栄養相談を

受け付けています。（ →P .6）

あなた（ ご自身） の健康管理は大丈夫ですか？

まずは自分の身体の状態を知り 、適切な対策をと り ましょ う

動脈硬化の進行

（ 血管が少し ずつ狭く なっていき ます）

こ の段階で対策をと る こ と が大切です！

参考）高血圧管理・ 治療ガイド ラ イ ン2025

朝と 夜にそれぞれ２ 回ずつ測定し 、

平均値を記録し ましょ う

朝 ・ 起床後１ 時間以内

・ト イレに行った後

・ 朝食の前

・ 薬を飲む前

夜 ・ 寝る 直前

・ 入浴や飲酒の直後は避ける

正し い血圧の測り 方

家庭血圧を測り ましょ う

正常血圧： 家庭血圧 未満

管理目標： 家庭血圧 未満

※治療中の方は主治医にご相談下さ い。

血圧は１ 回の測定では判断でき ないため、家庭での定期的な測定が非常に重要です。

毎日同じ 時間に、正し く 測定し て記録をつけましょ う 。

つ測定し 、

・ 分厚い服は脱ぎましょ う

・ 手首ではなく 、上腕タ イ プの
  血圧計を使いましょ う

・ 椅子に座って１ ～２ 分安静に
 し てから 測定し ましょ う

・ 測定位置は心臓と 同じ 高さ に
  調整し ましょ う

〈  測定のタ イ ミ ング 〉 〈  測定時のポイ ント  〉

定期的に正し く 測る こ と
が大切です！
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