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監修

日常生活
CKD総合
―

毎日の血圧測定［おもて］

まずは、マイ血圧計を手に入れましょう。

家で測る安定した血圧（家庭血圧）は大切な情報です。

あなたの目標血圧
を記入してください

毎日の血圧測定

選ぶなら、上腕式? 手首式?
基本的にどちらも正確に測れます。自分が使いや
すいかどうかで選びましょう。説明書通りに、朝と
夜、常に同じ条件で測定して記録してください。

診察室では緊張のため血圧が高くなる可能性が
あり（白衣高血圧）、健康診断や診察時は正常
でも家庭や職場での血圧が高い場合もあります
（仮面高血圧）。

血圧は運動や食事、感情などの影響で変動しま
す。高血圧があってもほとんど病状が出ないた
め、家庭での安定した「本当の血圧」を知ること
で、高血圧が見つけやすくなります。

※日本高血圧学会は上腕式を勧めています。
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収縮期血圧分類 拡張期血圧

mmHg※知らない場合は主治医に
　聞いてみましょう

収縮期血圧（上の血圧） 拡張期血圧（下の血圧）
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成人血圧

単位はmmHg

さう

さまめうまめ

手首式

上腕式
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監修

日常生活
CKD総合
―

毎日の血圧測定［うら］

朝と夜の1日2回、座って測定して記録します。

あなたの血圧タイプは?

毎日の血圧測定

※白衣高血圧と仮面高血圧も心血管疾患につながります。

はい

はい

いいえ いいえ

家庭血圧が高いですか ? 診察室血圧が
高いですか ?上の血圧135以上

または
下の血圧85以上

正常血圧

白衣高血圧

持続性高血圧
または 仮面高血圧

トイレを
済ませる

1～2分の
安静後

起床後
一時間以内 就寝前

食前・
服薬前

朝 夜

背もたれの
ある椅子で
リラックス

カフは服の上からではなく
地肌に直接巻く

カフ（腕帯）と
心臓の高さをあわせる

血圧計の高さを
心臓の高さに合わせる（目安は乳首）

力を抜いて、手のひらを
上向きにする

ひじを
テーブルに置く

たばこ、飲酒
カフェイン NG

話をせずに、力まずに静かな環境で 寒いと血圧が高くなるため
過ごしやすい温度の部屋で

足は組まずに
両足を床につける

上腕式
の場合

手首式
の場合
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