
このシートの使い方

血圧メモ

あなたの目標血圧
を記入してください

mmHg※知らない場合は主治医に確認

収縮期血圧（上の血圧） 拡張期血圧（下の血圧）
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このシートは血圧と脈拍を記録するシートです。
1週間分2種類（グラフの有無）と1ヵ月版の3種類があります。
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ご自分の目標値を記載してくださ
い。成人が高血圧とされるのは上
は135以上、下は85以上です。

上の血圧は「●」で、下の血圧は「○」でグ
ラフを記入しましょう。
目標血圧の線を引いておくと分かりやすい
です。

2回分の血圧を記録できます。正しい測定方法、
注意点などは「毎日の血圧測定」を御覧ください。

朝の血圧測定
・トイレを済ませる
・1～2分の安静後
・起床後一時間以内
・食前・服薬前

夜の血圧測定
・就寝前

脈拍（心拍数）の基準値は基準値は60～
100回/分です。脈拍はリラックスすると下
がり、緊張や興奮すると上がります。

日常の記録
自己管理
―

血圧（1週間分）［おもて］
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血圧メモ（1週間分）
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あなたの目標血圧
を記入してください mmHg
※知らない場合は主治医に確認
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日常の記録
自己管理
―

血圧（1週間分）［うら］
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