
教
え
て

健
康
法

高
血
圧
の
分
類

血
圧
は
さ
ま
ざ
ま
な
条
件
に
よ
っ
て
変

化
し
ま
す
。
例
え
ば
、
病
院
で
白
衣
を
着

た
医
師
に
血
圧
を
測
ら
れ
る
だ
け
で
も
緊

張
に
よ
っ
て
血
圧
が
上
昇
す
る
こ
と
が
し

ば
し
ば
あ
り
ま
す
。
睡
眠
不
足
や
飲
酒
、

入
浴
、
運
動
直
後
な
ど
の
普
段
の
生
活
に

お
け
る
安
静
と
は
異
な
る
状
況
で
は
血
圧

も
変
動
し
ま
す
。
ま
た
、
1
日
の
な
か
で

も
変
動
し
ま
す
。
ま
ず
は
、
ご
自
身
の
血

圧
の
状
態
を
把
握
す
る
こ
と
が
重
要
で
す

（
表
１
）。
家
庭
で
の
血
圧
測
定
で
は
、
朝

の
起
床
後
の
1
時
間
以
内
（
排
尿
後
、
服

薬
前
、
朝
食
前
）、
お
よ
び
晩
（
就
寝
前
）

に
座
位
1
～
2
分
の
安
静
後
に
測
定
す
る

こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

健
康
日
本
21（
第
2
次
）に
お
け
る
目

標
設
定

健
康
日
本
21
（
第
2
次
）
に
お
い
て
は
、

高
血
圧
の
低
減
を
図
る
う
え
で
、「
栄
養
・

食
生
活
」、「
身
体
活
動
・
運
動
」、「
飲

酒
」、「
降
圧
薬
服
用
率
」
の
4
つ
の
生
活

習
慣
を
改
善
す
る
こ
と
の
重
要
性
が
示
さ

れ
て
い
ま
す
（
図
１
）。
身
体
活
動
・
運

動
に
つ
い
て
は
、
歩
数
の
増
加
と
運
動
習

慣
者
の
割
合
の
増
加
が
掲
げ
ら
れ
て
い
ま

す
。
つ
ま
り
、
普
段
か
ら
歩
数
を
増
や
す

よ
う
な
習
慣
的
な
運
動
の
機
会
を
持
つ
こ

と
が
重
要
と
な
り
ま
す
。
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（表１）異なる測定法における高血圧規準

（図１）健康日本 21（第 2次）における循環器の目標設定の考え方

収縮期血圧
（mmHg）

拡張期血圧
（mmHg）

診 察 室 血 圧 ≧140 かつ／または ≧90

家 庭 血 圧 ≧135 かつ／または ≧85
（高血圧治療ガイドライン 2019）

（
高
血
圧
治
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
２
０
１
９
）

【循環器疾患の予防】

【危険因子の低減】

【生活習慣などの改善】

運
動
に
よ
る
疾
病
予
防
編
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有
酸
素
運
動

降
圧
効
果
が
最
も
期
待
さ
れ
る
運
動

は
、
有
酸
素
運
動
で
す
。
運
動
強
度
は

最
大
酸
素
摂
取
量
の
40
～
60
％
程
度
が

推
奨
さ
れ
て
お
り
、
自
覚
的
に
運
動
強

度
を
把
握
す
る
ボ
ル
グ
指
数
に
置
き
換
え

る
と
「
や
や
き
つ
い
（
12
か
ら
14
程
度
）」

に
相
当
し
ま
す
（
表
２
）。
高
血
圧
の
改

善
お
よ
び
予
防
の
た
め
に
は
、
で
き
れ
ば

毎
日
30
分
以
上
の
定
期
的
な
運
動
が
推

奨
さ
れ
ま
す
。
1
回
に
つ
き
少
な
く
と
も

10
分
以
上
持
続
す
る
運
動
が
望
ま
し
い
で

す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
全
身
を
使
い
、

少
し
息
が
は
ず
む
程
度
が
目
安
で
す
。
し

か
し
な
が
ら
、
毎
日
30
分
以
上
の
運
動
を

行
う
こ
と
は
非
常
に
大
変
で
す
。
日
常
の

ち
ょ
っ
と
し
た
時
間
に
歩
く
時
間
を
増
や

し
た
り
、
階
段
を
使
う
よ
う
に
心
が
け
た

り
、
普
段
の
生
活
で
身
体
活
動
を
増
や
せ

る
よ
う
に
工
夫
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動（
筋
力
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
）

高
血
圧
の
改
善
お
よ
び
予
防
の
た
め
の

運
動
で
は
、
有
酸
素
運
動
が
第
一
に
推

奨
さ
れ
ま
す
が
、
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
（
抵
抗
）

運
動
の
単
独
で
も
降
圧
効
果
が
認
め
ら
れ

て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
高
血
圧
の
改
善

お
よ
び
予
防
の
た
め
に
は
、
有
酸
素
運
動

に
加
え
て
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
実
施

す
る
こ
と
も
推
奨
さ
れ
ま
す
。
筋
肉
は
急

激
に
強
く
収
縮
さ
せ
る
と
、
損
傷
を
起
こ

し
て
怪
我
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ス
ト
レ
ッ

チ
な
ど
の
柔
軟
運
動
か
ら
始
め
る
こ
と
が

重
要
で
す
（
図
２
）。
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（表２）ボルグ指数（自覚的運動強度）

（図２）

指数 自覚的運動強度 運動強度
（％）

20 100
19 非常にきつい 95
18
17 かなりきつい 85
16
15 きつい 70
14
13 ややきつい 50
12
11 楽である 40
10
9 かなり楽である 20
8
7 非常に楽である 5
6

◆柔軟運動
　ストレッチ運動

◆有酸素運動
　

◆筋力トレーニング
　�下肢の大きな筋肉を意識した筋
力トレーニング

（ストレッチ例）
ももの裏、ふくらはぎの筋肉を 10 秒
かけてゆっくりと伸ばします（左右
交互に 2回ずつ）

（筋力トレーニング例）
肩幅程度に足を開いた立位から、4
秒かけて椅子に腰かけるように膝を
曲げ、4 秒かけて元に戻します（ス
クワット）10 回を 1セットを目安に
1日 2～ 3セット行います

（有酸素運動例）
毎日30～ 40分を目標にウォーキング
を行います（はじめは10分程度から）
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