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な」▲�手前（右）の石の奥に岩陰があり、そこで

念仏を唱えていたようです。

［お問い合わせ］知 保健センター

血圧 120/80mmHg 未満を１とした場合、脳卒中
による死亡リスクは 140/90mmHg以上で 2～ 3
倍、180/105mmHg 以上では 4～ 6倍に上昇し
ました。

◎家庭血圧の測り方のポイント
★毎日決まった時間に測りましょう
　�朝の起床後 1 時間以内、朝食・服薬前に測る。

できれば、就寝前にも
測る。

★�ゆっくり落ち着いて測
りましょう

　�座って１～ 2 分待ち、
落ち着いてから測る。

★�きちんと正確に記録し
ましょう

　�測定した時刻、血圧値
などを記録しておく。

動脈硬化による脳梗塞と、脳出血の最大の原因 は！⇒ 高血圧

家庭でも血圧を正しく測りましょう！血圧が高いほど、脳卒中の危険性は高まります

カフの位置
・ひじ関節にかからぬように
・カフの中心を心臓の高さに

上腕カフ型血圧計
がおすすめ


