FAPMIMEAES Y I NR—21
=M8F6H1H(A)~THM9 F2H26H (%)

MEFIROEHFEIT NTCHERERezETRTESRARLE. AU I
FHA UBOXTA WY1t TLEYRLET |

CO=lC. TA\FRMmhi MEFE) 25FALTCTEEOMESZAE
L. BEERESIEELTHIEAN?

18U EOTR. FRETRHICEE - BFELTVWIA

MEEAR  OmAR—LoXR=IHN552r0-k L, HRIT 3,
NS ON\FHREREEY Y —TAFT 3, (an% i ER T E R )
OFASNARETAFT 3% AEREZER (gine
MBEHCEHRYNCTVEFTOTTTRCRET L, & T 288 M fpge OB
. . ) 4 N PTLWO4TM 5;-'9507%%/;\
Sepd 2D AN MEERAE L. BRI 3. jj Eameces ] |0 fe ggu%‘%ﬁe 7 = i;
%6289 GIEX27E) OWEEBYET, N | Y FOC TN ‘o .
AEMEESMEEC AT B () hoMbenyET, N LS D& )
Step,z 1@@_5 < L) ?EEEE%%DT'¥|1]E%?EH_—\L\ BOX7_—,f \y :Jl_%GET! MAXRBMEFR MBMEER - AR K54 22025 &Y

@ HRA=THG6&H 15 /\FTHRERETLYY -3/
BEANSEREH (A - FXRFWHEC)  8:15~17:00

BlHOY A I Y (FE 30 !

Wik e nh
k\g" ™ D

® a8 E8A
@ 4smexEllg \ : y
XFIRITMCOESBOXT A v V2 1FEEELETFETS
ECIRYRBRT 12U T, ! 3
*IREIGE. TEAUANOTT TEFHRATRET T EEgg E%ﬂ gg ﬁg%g
DEDD LERNGE 38
. —] }} *g\ Em /\'f'“ n ) : 3 ; :
ER N\FOREF L UBKLERE _ G RnBRE WAOHAET < CEMIC SAE>HhHEE
FpUR—U NG »LE 1 XZTHIcZT
HIHOBES <UD -9 —Th 3REHES BR—LAR—UEFTYY | 1T
HNEEEL, BESCUOROETATATE |

HLE->TEEILTULET,

) X : _
YRR \ETHIRERT RS < UHhES EL ]
TEL : 0178—38—0713 %
AiJ .
(4570 8 4 4 B #1T) B - ( %)




1. BIREEILYEST U, REBPRMEREDY X7 h&E 5,
2. BIOKENETU. ALERDPBREICKLI LD S,

3. K, PBIMEEZFRIET DV A 7HEE D,
4

. HOMENZ XA — T %% 5. HADETRHERE
PEULIEHDS,

HH

mE (BRE)

XE ((AE - BE - E@ue)

\ : g o= \
£a Gho® PRES DB oS M
il 2580 0 noM S HCEE E
e LEEH 7 SE>F 2EBS
g_g %E%EE%(Z: LR ARl O
CE T & Luch LaSL
Ly PE AL ‘ ';(J -/;t?’g- °fz ig:, :
ho ,(,’ 75 13 Ifn SRR Y,
> U'.E'f \/(\/ ‘
./
[ 1m2EomES
| = | BLLBAG. |
AENTAL S 27 | BORENHT T | /J
4 \ s 5ETEET l/
B KR R 7% : BER
FARAl. RS BUEER (3BT S

M LEFFETHS

FAER. ACRBCRAET 3,

FAERICE¥N YN 2[EAIE L. FIHEEELERT S,

DEELPASAINH 3T EFPRE- AR - REELRER. hx(V%
B L ER BT 3,

* ¥ ¥

ﬁm ))\ J_h\h\h\ IZIB \-5:
= # DEOBETLEDE 3,
0 BSEOREN BT E mhsailals
0 BCLPTLERT
O ZEpCLRRET | FOUSE LA,
(E>T 1~ 290REHE) B | BN SEEHILEE 3,

XEFEE LV THAET 3,

L &
/ () (
/ () (
/ () (
/ () (
/ () (
/ () (
/ () (
/ ¢ ) (
A () (
/ () (
/ ¢ ) (
/ () (
4 [0)h (
/ () (
/ () (
/ () ( AEET S BOXT 4 ¥ U 1GET




UNHEHA I & YRAREAINE
THENRRGIBEF.
FUBMERVLVANS T
OMEODFECRSC»

REMFEGONRE
1601 NESME
145~159 I ESmE
ljrg
4= | 135~144 | EmfE
HA
m | 125~134 SEmE
E
115~124 EEEEmE
115%5% ERmE
R 75 | 85 | 90 | 100
15K ~84|~89|~99 | I E
YiEREAME

AXBmERS HMEER - BBHA F 54220255 &Y

REME®: 5~ 7 BEAIE L Fi9EHN 1 3 5/ 8 SmmHgll E
NHFERKEORZeHTITHLET,
e, FEOBF. SCRELTCOMEFIREEMCHIBEE BT L,

= (XEﬁ%ﬁmﬁéctv%mEm\
| BT ULAPGRBEMEE OBRNY |
\ RB2TK3NER | )
mE (i) ‘
=D XE (FE - BE - E&GL)
& &
61 | 140790 (70) | 138,786 (68) | {&E60.1kg BZLZH
6.2 | 138,786 (68) | 138784 (69) | 1AE60.4kg IR, RHMBET:
FERRRIBE DT
63 | 134,780 (65) | 13078 (62) o E £ U1043% <Lt

IE;C—Dc‘:iI?xiEO?ZXX O \tﬁ?ﬁ}smmﬁm@?%z‘%z!
O By - 2Z0SEARBENT3LYD S
- _ mE (8FA) _ .
4 ) ()
4 ) ()
7 « ) ()
7 ) ()
7 ) ()
4 ) « )
4 ¢ ) ()
/- ) ()
7 ¢ ) ()
4 ) « )
7 « ) ()
4 ) ()
/- « ) ()
7 ¢ ) ()
4 ) « )

HL2OMEDEICH I eHICHMEFIREZFAL.
BHELTMEZAELTHELLS ! !

2



O

- L A\
“—;tEQJ(DZZXI O $<EEBARTRES |
e HoX Ly FThHETY T .

BE = QIR ) — XE (IKE - BE - BBBE)
RIERLE 7
v () ()
v () ()
/ () ()
v () ()
v () ()
v () ()
/ () ()
/ () ()
v () ()
v () ()
y () ()
v () ()
v () ()
v () ()
v () ()

AH gﬁm& (Ii2) = AE (AE - BE - BEEuL)
/ « ) (
/ « ) (
/ C ) (
/ C ) (
/ ¢ ) (
/ « ) (
/ C ) (
/ ¢ ) (
A ¢ ) (
s/ () (
/ C ) (
7/ C ) (
/ « ) (
/ ¢ ) (
/ « ) (
/ « ) (




	『八戸市血圧測定キャンペーン』 令和８年６月１日(月)～令和９年２月26日(金)
	　血圧手帳の記録欄すべてに測定結果を記録できた方には、オリジナルデザインBOXティッシュをプレゼントします！ 　この機会に、『八戸市版　血圧手帳』を活用してご自身の血圧を測定し、健康状態を把握してみませんか？
	気軽に測って
	長生きするべし！
	120／80mmHg
	亡くなる方が
	全国より多い
	循環器疾患で
	簡単なことにゃ！
	健康づくり推進課窓口で手帳を提示し、BOXティッシュをGET！
	そのために、 ぜひこの血圧 手帳を活用してほしいのにゃ！
	循環器疾患で亡くなる方を減らすためにも、普段から血圧を測って自分の血圧を知ることが大切なんだよ！


	地区：
	名前：


	高血圧を放置すると…
	１．
	動脈硬化が進行し、心疾患や脳血管疾患のリスクが高まる。
	２．
	腎臓の機能が低下し、人工透析が必要になることがある。
	将来、認知症を発症するリスクが高まる。
	３．
	４．
	目の血管がダメージを受けると、視力の低下や視野欠損が生じることがある。
	みんなで高血圧を予防するにゃ
	このあとのポイントを意識して測れば大丈夫！
	安心するにゃ！
	でも、ぼくお家で血圧を測ったことがないから正しい測り方がわからないよ…
	こうならないためにも、普段から血圧を測ることが大切だってわかったにゃ。
	高血圧怖いよ…


	測定のタイミング
	　：起床後１時間以内 　　朝食前、服薬前 　　トイレを済ませてから
	１日２回の測定が 難しい場合は、 朝の測定がおすすめ！

	　：就寝前 　　飲酒直後は避ける
	＊ 朝と夜、同じ時間に測定する。 ＊ 朝と夜にそれぞれ２回測定し、平均値を記録する。 ＊ 心配事やイライラがあるとき、運動や食事・入浴・喫煙をした直後、カフェインを 　 摂取した直後は避ける。


	測定方法
	圧がかかる部分を 心臓の高さに合わせる。
	□　落ち着いた静かな場所で □　過ごしやすい室温で □　安静にした状態で 　　（座って１～２分安静後） 　　 ※会話をしないで測定する。
	手のひらを上に向け、 肘から先を机に乗せる。
	月日
	血圧（脈拍）
	メモ（体重・食事・運動など）
	BOXティッシュGET
	ちょこっと減塩のススメ
	□　レモンやお酢などの酸味をプラス！ □　醤油やソース等の卓上調味料はかけるよりつける！



	家庭血圧の分類
	月日
	血圧（脈拍）
	メモ（体重・食事・運動など）
	収縮期血圧
	　160以上
	　Ⅲ度高血圧
	　145～159

	　Ⅱ度高血圧
	　135～144

	　Ⅰ度高血圧
	　125～134

	　高値血圧
	　115～124

	　正常高値血圧
	　115未満

	　正常血圧
	75未満
	75 ～84
	85 ～89
	90 ～99
	100 以上
	拡張期血圧


	記入例
	収縮期血圧と拡張期血圧で分類が異なる場合は、より色の濃い方があなたの血圧の分類になるにゃ
	１３５／８５mmHg以上
	家庭血圧を５～７日間測定した平均値が
	の方は医療機関の受診をおすすめします。
	なお、受診の際は、記録としてこの血圧手帳を医師にお見せください。
	メモ欄を使用することでその日の 過ごし方や体調と血圧との関係が 見えてくるかも？！
	日付
	血圧（脈拍）
	メモ（体重・食事・運動など）
	６／１
	140／90 (70)
	138／86 (68)
	体重60.1kg　健診受診
	６／２
	138／86 (68)
	138／84 (69)
	体重60.4kg　飲み会。飲み過ぎた💦
	６／３
	134／80 (65)
	130／78 (62)
	昨日飲み過ぎたので  いつもより10分多く歩いた

	日々の血圧の変化に気づくためにも血圧手帳を活用し、 継続して血圧を測定してみましょう！！


	ちょこっと運動のススメ
	月日
	血圧（脈拍）
	メモ（体重・食事・運動など）
	□　歩くときは大股で早歩き！ □　朝のストレッチで血流アップ！

	月日
	血圧（脈拍）
	メモ（体重・食事・運動など）

