
成人における血圧値の分類　　参考：日本高血圧学会「高血圧治療ガイドライン2019」

診察室血圧(mmHg）
分　類

家庭血圧(mmHg）

収縮期血圧 拡張期血圧 収縮期血圧 拡張期血圧

正常血圧

正常高値血圧

高値血圧

Ⅰ度高血圧

Ⅱ度高血圧

Ⅲ度高血圧

　　　＜１２０　　　　　かつ　　　　＜８０　　

１２０-１２９　　　　かつ　　　　＜８０

１３０-１３９　かつ/または　８０-８９

１４０-１５９　かつ/または　９０-９９

　　１６０-１７９　かつ/または　１００-１０９

　　≧１８０　　かつ/または　　≧１１０

　　<１１５　　　　　かつ　　　　＜７５　

１１５-１２４　　　　かつ　　　　＜７５

１２５-１３４　かつ/または　７５-８４

１３５-１４４　かつ/または　８５-８９

１４５-１５９　かつ/または　９０-９９

　　≧１６０　　かつ/または　≧１００　

【高
血
圧
の
現
状
】

現
在
、
日
本
で
高
血
圧
と
診
断

さ
れ
て
い
る
方
は
約
４
千
３
０
０

万
人
と
推
定
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

血
圧
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
る

人
は
わ
ず
か
３
割
弱
。
治
療
を
し

て
も
目
標
値
に
達
し
て
い
な
い
、

未
治
療
あ
る
い
は
自
分
が
高
血
圧

で
あ
る
こ
と
を
知
ら
な
い
人
も
い

ま
す
。
こ
の
よ
う
な
現
状
や
研
究

の
結
果
よ
り
、
血
圧
１
２
０
／
８
０

mmHg
以
上
か
ら
徐
々
に
脳
心
血
管
の

発
症
率
が
高
く
な
り
、
生
涯
の
う

ち
高
血
圧
へ
移
行
す
る
確
率
が
高

い
こ
と
か
ら
、
正
常
域
の
血
圧
分

類
が
改
訂
さ
れ
ま
し
た
(
表
の
赤

枠
)。
表
を
参
考
に
、
普
段
の
血
圧

を
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

②
測
定
す
る
際
の
注
意
点

血
圧
計
に
は
種
類
が
あ
り
、
使

い
方
に
よ
っ
て
値
に
誤
差
が
生
じ

ま
す
。
手
首
式
血
圧
計
は
、
腕
で
測

る
も
の
に
比
べ
て
持
ち
運
び
に
便

利
で
す
が
、
カ
フ
を
心
臓
の
高
さ

に
合
わ
せ
る
際
に
、
高
低
差
５
㎝

で
３
・
５
mmHg
以
上
も
の
血
圧
差
が

生
じ
る
と
い
わ
れ
ま
す
。
正
確
な

測
定
に
は
、
ど
の
血
圧
計
で
あ
っ

て
も
心
臓
の
高
さ
に
合
わ
せ
て
測

定
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

③
い
つ
測
定
す
る
の
が
よ
い
？

１
日
の
う
ち
、
測
定
す
る
時
間

帯
に
よ
っ
て
値
が
大
き
く
変
動
し

ま
す
。
高
血
圧
治
療
ガ
イ
ド
ラ
イ

ン
に
よ
る
と
、
家
庭
で
の
測
定
は

朝
晩
の
１
日
２
回
。
朝
は
起
床
後

１
時
間
以
内
で
排
尿
後
や
朝
の
服

薬
前
に
、
晩
は
就
寝
前
に
座
位
で

１
、
２
分
待
っ
た
安
静
後
に
測
定

【血
圧
の
正
し
い
測
り
方
】

血
圧
は
、
そ
の
日
の
気
候
や
体

の
状
態
、
測
定
方
法
な
ど
さ
ま
ざ

ま
な
条
件
の
中
で
変
動
し
ま
す
。

①
正
し
い
姿
勢
は
？

●
血
圧
計…

カ
フ
(
腕
帯
)
の
中
心

を
心
臓
(
目
安
は
乳
首
の
あ
た

り
)
と
同
じ
高
さ
に
し
ま
す
。高

さ
が
足
り
な
い
場
合
は
タ
オ
ル

や
座
布
団
な
ど
で
調
整
し
ま
す
。

●
手…

テ
ー
ブ
ル
の
上
に
腕
を
置

き
、
力
を
抜
い
て
手
の
ひ
ら
を

上
に
向
け
ま
す
。

●
両
足…

足
は
組
ま
ず
床
に
つ
け

ま
す
。

す
る
の
が
好
ま
し
い
で
す
。

日
ご
ろ
か
ら
血
圧
測
定
を
行

い
、
値
を
知
る
こ
と
で
体
の
変
化

に
気
づ
き
や
す
く
な
り
ま
す
。
記

録
し
た
値
は
、
食
事
や
運
動
な
ど

の
生
活
習
慣
の
改
善
に
役
立
て
ま

し
ょ
う
。
保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
月

に
２
回
、
す
こ
や
か
相
談(
健
康
栄

養
相
談
)
を
実
施
中
で
す
。
健
診
結

果
や
生
活
習
慣
で
気
に
な
る
こ
と

が
あ
り
ま
し
た
ら
、
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

●
す
こ
や
か
相
談(
予
約
制
)

第
２
金
曜
日
:
午
前
９
時
30
分

~
11
時

第
４
木
曜
日
:
午
後
１
時
30
分

~
３
時
30
分

☎(
９
２
８
)
２
０
０
０

元
気
づ
く
り
課　

保
健
師

作り方

材料（12人分）

ホットケーキミックス

卵

豆乳（調整豆乳）※牛乳でも可

さつま芋

……… 200ｇ

…………………………… 　1個

………………………………150㏄

……………………150ｇ

一人分当たりの栄養価

エネルギー 　　88ｋcal

たんぱく質　　   　2.4g

脂質　　　1.4g

①卵と豆乳を混ぜ合わせ、ホットケー

キミックスを少しずつ加え、さっく

り混ぜ合わせる。

②さつま芋は皮をむかず、7～8ミリのさ

いの目切りにし、①に混ぜる。

③②の生地を炊飯器に入れて炊飯ボ

タンを押す。

◎加熱が不十分であれば再度炊飯す

る。様子を見ながら炊飯時間を調

節する。

④炊き上がったら12等分に切り、器

に盛り付ける。

高
血
圧
に
つ
い
て
知
ろ
う
！

~
血
圧
の
正
し
い
測
り
方
~

こ

んに
ちは 保
健
師
で
す

炊飯器で作る！
簡単さつま芋ケーキ
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