
 

日
本
の
高
血
圧
患
者
数
は
約
四
千

三
百
万
人
お
り
、
予
備
軍
を
含
め
た
割

合
は
日
本
人
の
約
3
人
に
1
人
が
高

血
圧
ま
た
は
そ
の
予
備
軍
に
該
当
す
る

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
日
本
高
血
圧
学
会

は
、
２
０
２
５
年
８
月
に
「
高
血
圧
治

療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」
改
訂
版
を
発
表
し

ま
し
た
。
そ
の
中
か
ら
、
患
者
さ
ま
に

知
っ
て
お
い
て
ほ
し
い
ポ
イ
ン
ト
を
ご

紹
介
し
ま
す
。 

目
標
血
圧
が
一
本
化 

一
番
大
切
な
ポ
イ
ン
ト
は
、
年
齢
や

合
併
症
の
有
無
に
か
か
わ
ら
ず
、
降
圧

目
標
が
一
本
化
さ
れ
た
こ
と
で
す
。 

診
察
室
血
圧
の
降
圧
目
標 

130

/

80mmHgm

未
満 
 

 

「
降
圧
目
標
」
と
は
、
高
血
圧
の
人

が
血
圧
を
ど
の
く
ら
い
ま
で
下
げ
る
べ

き
か
と
い
う
目
標
値
の
こ
と
で
す
。 

 

家
庭
血
圧
の
重
要
性 

ま
た
、
診
察
室
で
の
血
圧
だ
け
で
な

く
、
家
庭
で
の
血
圧
測
定
の
重
要
性
を

さ
ら
に
強
く
打
ち
出
し
て
い
ま
す
。
家

庭
で
測
定
す
る
血
圧
は
、
診
察
室
よ
り

少
し
低
め
の
値
に
な
る
傾
向
が
あ
り
ま

す
。
日
々
の
血
圧
の
変
動
を
、
よ
り
正

確
に
把
握
す
る
た
め
、
毎
日
同
じ
時

間
・
同
じ
条
件
で
測
定
す
る
習
慣
を
つ

け
ま
し
ょ
う
。 

家
庭
血
圧
の
降
圧
目
標 

 

125

/

75mmHg

未
満 

血
圧
測
定
の
推
奨
方
法
を
下
の
表

に
ま
と
め
ま
し
た
。ご
活
用
く
だ
さ
い
。 

生
活
習
慣
の
改
善
が
大
切 

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は
、生
活
習
慣
の
改

善
が
重
要
で
あ
る
こ
と
を
強
調
し
て
い

ま
す
。
薬
だ
け
で
血
圧
を
下
げ
る
の
で

は
な
く
、
生
活
の
中
で
血
圧
を
整
え
て

い
く
こ
と
を
は
っ
き
り
と
打
ち
出
し
て

い
ま
す
。 

生
活
改
善
の
ポ
イ
ン
ト 

◇
減
塩 

◇
カ
リ
ウ
ム
摂
取 

◇
運
動
・
体
重
管
理 

◇
そ
の
他
（
飲
酒
・
喫
煙
・
便
秘
・ 

ス
ト
レ
ス
・
室
温
管
理
な
ど
） 

 

高
血
圧
は
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
病

気
で
す
。
血
圧
を
「
測
る
」「
見
え
る
化

す
る
」「
改
善
に
つ
な
げ
る
」、
こ
の
繰

り
返
し
が
重
要
で
す
。
薬
局
で
は
薬
物

治
療
に
加
え
て
、
生
活
習
慣
の
ご
相
談

も
お
受
け
し
て
い
ま
す
。
お
気
軽
に
薬

剤
師
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 
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第３５１号 

家庭血圧 測定のタイミングと方法（推奨） 

◇朝：起床後１時間以内、朝食前、排尿後に測定 

◇夜：就寝前に測定 

◇姿勢： 

 ＊背もたれのある椅子に座り、リラックスする 

 ＊足を組まずに、床にしっかりつける 

 ＊腕は心臓の高さになるように保つ 

◇測定回数：１回の測定で２回測り、平均値を記録 

◇記録：測定値をノートや血圧記録アプリに記録

し、医師に提示する 

新
し
い
年
を
迎
え
る
に
あ
た
り 

 

謹
ん
で
新
年
の
お
喜
び
を
申
し
上
げ
ま
す
。 

新
し
い
一
年
の
始
ま
り
に
あ
た
り
、
皆
さ
ま
の
ご
健
康
と
日
々
の
安
心
が
守

ら
れ
る
年
と
な
り
ま
す
よ
う
、
心
よ
り
お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。
あ
わ
せ
て
、

旧
年
中
は
大
変
お
世
話
に
な
り
、
職
員
一
同
深
く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。 

昨
年
は
新
内
閣
が
発
足
し
、防
衛
費
を 

Ｇ
Ｄ
Ｐ 

比 

2
％
へ
拡
大
す
る
補
正

予
算
の
今
年
度
中
達
成
や
、
安
保
三
文
書
の
来
年
度
改
定
な
ど
、
大
幅
な
軍
拡

方
針
が
示
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
社
会
保
障
制
度
の
見
直
し
・
抑
制
を
進
め
る

こ
と
で
、
財
源
の
確
保
と
制
度
の
再
設
計
を
図
る
動
き
も
あ
り
、
国
の
方
向
性

は
大
き
な
転
換
点
を
迎
え
て
い
ま
す
。
一
方
で
、
医
療
機
関
や
介
護
事
業
所
の

経
営
は
依
然
と
し
て
逼
迫
し
て
お
り
、
必
要
な
医
療
・
介
護
サ
ー
ビ
ス
の
継
続

に
影
響
が
出
始
め
て
い
ま
す
。
Ｏ
Ｔ
Ｃ
類
似
薬
の
保
険
外
し
に
象
徴
さ
れ
る
よ

う
に
、
公
的
保
険
の
縮
小
の
検
討
が
進
む
中
、「
ミ
サ
イ
ル
よ
り
ケ
ア
」
を
掲
げ
、

社
会
保
障
の
再
構
築
を
求
め
て
い
く
重
要
性
を
強
く
感
じ
て
い
ま
す
。 

さ
て
、
２
０
２
６
年
は
世
界
が
互
い
を
尊
重
し
な
が
ら
競
い
合
う
サ
ッ
カ
ー

ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
の
開
催
年
で
も
あ
り
ま
す
。
勝
敗
を
超
え
、
国
や
文
化
の
違

い
を
越
え
て
つ
な
が
り
や
連
帯
が
生
ま
れ
る
こ
の
大
会
は
、｢

平
和
の
価
値｣

を

私
た
ち
に
改
め
て
思
い
起
こ
さ
せ
て
く
れ
ま
す
。
地
域
社
会
に
お
い
て
も
、
多

様
な
人
々
が
安
心
し
て
暮
ら
し
、
支
え
合
う
た
め
に
は
平
和
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。  

 

群
馬
保
健
企
画
の
各
薬
局
・
事
業
所
は
、
安
心
・
安
全
な
医
療
・
介
護
の
提

供
を
は
じ
め
、
健
康
相
談
、
薬
剤
管
理
、
服
薬
フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ
、
在
宅
支
援

な
ど
を
通
じ
て｢

地
域
の
支
え｣

と
し
て
の
役
割
を
果
た
す
べ
く
、
日
々
取
り
組

み
を
進
め
て
ま
い
り
ま
し
た
。
本
年
も
、
誰
一
人
取
り
残
さ
な
い
社
会
の
実
現

を
め
ざ
し
、
地
域
の
皆
さ
ま
が
安
心
し
て
医
療
・
介
護
に
ア
ク
セ
ス
で
き
る
環

境
づ
く
り
に
一
層
努
め
て
ま
い
り
ま
す
。
世
界
が
一
つ
の
ボ
ー
ル
を
追
い
か
け

る
姿
が
希
望
を
象
徴
す
る
よ
う
に
、
私
た
ち
も
連
帯
の
力
を
信
じ
、
地
域
と
と

も
に
歩
み
続
け
て
ま
い
り
ま
す
。 

本
年
も
、
あ
お
ば
薬
局
・
コ
ア
ラ
薬
局
へ
の
変
わ
ら
ぬ
ご
支
援
と
ご
指
導
を

頂
け
ま
す
よ
う
、
何
卒
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

一
般
社
団
法
人
群
馬
保
健
企
画 

代
表
理
事 

野
口
陽
一 

知っておいてほしい 高血圧治療ガイドライン 
 

http://www.g-hokenkikaku.co.jp/


    

１
月
５
日
は
『
い
ち
ご
の
日
』
で
す
。
い
ち

ご
を
食
べ
る
こ
と
で
摂
取
で
き
る
主
な
栄
養

素
や
そ
の
働
き
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 

い
ち
ご
に
含
ま
れ
る
栄
養
素 

 

●
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を
つ
く
る
「
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
」 

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
皮
膚
や
軟
骨
な
ど
を
構
成

す
る
た
ん
ぱ
く
質
「
コ
ラ
ー
ゲ
ン
」
を
つ
く
る

の
に
欠
か
せ
な
い
ビ
タ
ミ
ン
で
す
。 

ま
た
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
体
内
に
増
え
す
ぎ
る

と
老
化
を
引
き
起
こ
す
「
活
性
酸
素
」
の
働
き

を
抑
え
た
り
取
り
除
い
た
り
す
る
「
抗
酸
化
ビ

タ
ミ
ン
」
と
し
て
も
働
い
て
い
ま
す
。 

そ
の
他
、
鉄
の
吸
収
を
高
め
る
な
ど
体
内
で

さ
ま
ざ
ま
な
働
き
を
担
っ
て
い
ま
す
。 

  ●
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
摂
り
す
ぎ
に
役
立
つ 

「
カ
リ
ウ
ム
」 

体
に
欠
か
せ
な
い
「
ミ
ネ
ラ
ル
」
の
一
種
が

カ
リ
ウ
ム
で
す
。
カ
リ
ウ
ム
は
、
同
じ
く
ミ
ネ

ラ
ル
の
一
つ
で
あ
る
ナ
ト
リ
ウ
ム
と
と
も
に

体
内
の
浸
透
圧
の
調
整
に
関
わ
っ
て
い
ま
す
。 

ナ
ト
リ
ウ
ム
は
主
に
食
塩
と
し
て
摂
取
さ

れ
、
摂
り
す
ぎ
る
と
高
血
圧
を
引
き
起
こ
し
ま

す
。
そ
の
た
め
高
血
圧
予
防
・
改
善
に
は
食
塩

制
限
に
加
え
、
カ
リ
ウ
ム
を
十
分
摂
取
す
る
こ

と
も
重
要
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

    

そ
の
他
カ
リ
ウ
ム
は
神
経
伝
達
や
筋
肉
の

収
縮
に
も
関
わ
っ
て
い
ま
す
。 

 ●
細
胞
の
増
殖
・
造
血
に
欠
か
せ
な
い 

「
葉
酸
」 

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
の
一
種
で
あ
る
葉
酸
は
、

た
ん
ぱ
く
質
や
Ｄ
Ｎ
Ａ
・
Ｒ
Ｎ
Ａ
の
合
成
に

関
与
し
て
い
る
栄
養
素
で
す
。細
胞
の
分
裂
・

増
殖
と
深
く
関
係
す
る
た
め
、
体
の
発
育
に

は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。 

特
に
胎
児
の
正
常
な
発
育
に
不
可
欠
な
栄

養
素
で
あ
る
た
め
、
妊
娠
を
希
望
す
る
方
や

胎
児
の
細
胞
増
殖
が
盛
ん
な
妊
娠
初
期
の
方

で
は
積
極
的
な
摂
取
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

●
整
腸
作
用
の
あ
る
「
食
物
繊
維
」 

食
物
繊
維
は
便
通
を
整
え
る
作
用
が
あ
り

ま
す
。
便
の
カ
サ
が
増
え
る
こ
と
で
腸
が
刺

激
さ
れ
、
腸
の
働
き
が
活
発
化
す
る
た
め
、

便
秘
の
改
善
も
期
待
で
き
る
で
し
ょ
う
。 

そ
の
他
、
糖
や
脂
質
な
ど
を
吸
着
し
体
外

へ
排
出
す
る
作
用
も
あ
る
た
め
、
生
活
習
慣

病
の
予
防
に
も
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。 

       

●
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
の
一
種 

「
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
」 

い
ち
ご
の
き
れ
い
な
赤
色
は
、
ポ
リ
フ
ェ

ノ
ー
ル
の
一
種
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
に
よ
る
も

の
で
す
。 

高
い
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、
視
力
や
網
膜

機
能
な
ど
目
に
良
い
成
分
と
し
て
サ
プ
リ
メ

ン
ト
な
ど
に
利
用
さ
れ
て
い
る
成
分
で
す
。 

ま
た
肝
機
能
向
上
や
動
脈
硬
化
予
防
な
ど

生
活
習
慣
病
に
も
役
立
つ
成
分
と
し
て
注
目

さ
れ
て
い
ま
す
。 

  

１
日
に
食
べ
る
い
ち
ご
の
目
安 

農
林
水
産
省
か
ら
出
さ
れ
て
い
る
「
食
事

バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
に
よ
る
と
、
果
物
の
摂

取
目
安
量
は
1
日
当
た
り
２
０
０
ｇ
（
可
食

部
）
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

一
般
的
な
大
き
さ
の
い
ち
ご
で
１
粒
15

〜
20
ｇ
程
度
だ
と
す
る
と
、
だ
い
た
い
10

〜
15
粒
ほ
ど
。
た
だ
し
、
い
ち
ご
は
も
の
に

よ
っ
て
大
き
さ
が
か
な
り
異
な
る
た
め
、
個

数
で
判
断
す
る
よ
り
も
計
量
し
て
食
べ
た
ほ

う
が
確
実
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

  食
べ
過
ぎ
る
と
？ 

い
ち
ご
に
は
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど

が
豊
富
で
す
が
、
糖
質
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

他
の
果
物
と
比
較
し
て
特
別
多
い
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
と
糖

質
量
も
多
く
な
り
、
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
を

招
く
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。 

糖
質
の
摂
り
過
ぎ
は
脂
肪
の
蓄
積
に
つ
な

が
る
た
め
、
食
べ
過
ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。 

 い
ち
ご
の
健
康
効
果
を 

最
大
限
に
活
か
す
食
べ
方 

 

●
こ
ま
め
に
食
べ
る 

い
ち
ご
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
ア
ン

ト
シ
ア
ニ
ン
は
水
溶
性
の
成
分
で
す
。
そ
の

た
め
、
一
度
に
た
く
さ
ん
摂
取
し
て
も
体
内

に
蓄
え
て
お
け
ま
せ
ん
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
な
ど

を
効
率
良
く
取
る
に
は
、
数
回
に
分
け
て
食

べ
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。 

  ●
柑
橘
類
と
一
緒
に
食
べ
る 

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
体
内
で
の
消
耗
を
抑
え
る

の
に
役
立
つ
と
い
わ
れ
て
い
る
の
が
、
柑
橘

類
の
皮
や
白
い
筋
に
多
く
含
ま
れ
る
「
ヘ
ス

ペ
リ
ジ
ン
」
で
す
。
い
ち
ご
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

を
体
内
で
効
率
よ
く
利
用
す
る
た
め
に
、
ぜ

ひ
白
い
筋
も
含
め
た
柑
橘
類
を
一
緒
に
食
べ

て
み
ま
し
ょ
う
。 

  

こ
れ
か
ら
旬
を
迎
え
る
い
ち
ご
を
食
べ
て

寒
い
冬
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。
（
關
口
） 

 【
参
考
資
料
】 

産
直
プ
ラ
イ
ム
Ｈ
Ｐ 

   

 

２
０
２
６
年
あ
け
ま
し
て

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

  

皆
さ
ん
は
２
０
２
５
年
ど

ん
な
年
で
し
た
か
？ 

私
は
、
夏
が
半
年
く
ら
い

に
感
じ
る
、
蒸
し
暑
い
夏
の

記
憶
が
多
い
年
と
な
り
ま
し

た
。
少
し
の
秋
を
楽
し
ん
だ

後
に
や
っ
て
く
る
、
群
馬
の

空
っ
風
が
吹
き
荒
れ
る
冬
に

今
か
ら
怯
え
て
い
ま
す
。 

ま
た
、
色
々
な
医
療
機
関

に
お
世
話
に
な
る
機
会
が
多

く
、
お
薬
手
帳
を
持
っ
て
い

て
良
か
っ
た
な
と
思
い
ま
し

た
。
た
く
さ
ん
の
医
療
従
事

者
の
方
に
助
け
て
い
た
だ
い

た
年
と
な
り
ま
し
た
。
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

２
０
２
６
年
は
食
事
・
運

動
・
睡
眠
に
気
を
配
り
、
い

つ
ま
で
も
楽
し
く
過
ご
せ
る

よ
う
に
、
そ
し
て
海
外
旅
行

に
行
け
る
よ
う
に
体
力
と
資

金
を
作
っ
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
！ 

 
 
 
 
 
 
 
(

牛
込) 

い
ち
ご
の
栄
養
素
と
効
能

に
つ
い
て 

編
集
後
記 

 

ビタミンC 62　ｍｇ

カリウム 170　ｍｇ

葉酸 90　μｇ

食物繊維 1.4　ｍｇ

いちごに多く含まれる栄養素 

可食部100ｇあたり 

食品成分データベースより 


