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血
圧
は
、
一
日
の
中
で
も
常
に
変
動
し
て
い
ま

す
が
、
季
節
に
よ
っ
て
も
左
右
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
の
季
節
は
、
高
血
圧
の
人
も
そ
う
で
な

い
人
も
、
急
激
な
温
度
変
化
に
注
意
し
、
血
圧
の

変
動
に
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

こ
こ
で
は
、
こ
れ
か
ら
の
寒
さ
対
策
の
た
め
に

血
圧
を
急
に
上
げ
な
い
コ
ツ
を
お
知
ら
せ
し
ま
す

の
で
、
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

◆
お
風
呂
で
は
…

①
脱
衣
所
は
ス
ト
ー
ブ

な
ど
で
暖
め
て
お
く
。

②
一
番
風
呂
は
な
る
べ

く
避
け
る
。

③
湯
船
の
ふ
た
を
少
し

開
け
て
、
浴
室
を
暖
め
て
お
く
。

④
ぬ
る
め
の
お
湯
に
つ
か
る
。

⑤
湯
船
に
肩
ま
で
つ
か
ら
な
い
よ
う
に
す
る
。

◆
ト
イ
レ
で
は
…

①
い
き
み
防
止
の
た
め
に
も
、
便
秘
に
な

ら
な
い
よ
う
に
す
る
。

②
排
尿
は
、
我
慢
し
な
い
。

③
ト
イ
レ
の
温
度
調
節
に
も
、
暖
房
器
具

を
用
い
る
な
ど
工
夫
を
す
る
。

◆
そ
の
他
で
は
…

①
外
に
出
掛
け
る

と
き
に
は
、
マ
フ

ラ
ー
や
手
袋
を
す
る
。

②
朝
の
洗
顔
に
は
、
水

で
は
な
く
お
湯
を
使
う
よ
う
に
す
る
。

高
血
圧
を
防
ぐ
た
め
に

寒
さ
対
策
を
し
ま
し
ょ
う

な
と
こ
ろ
か
ら
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

■
町
の
責
務
と
取
り
組
み

こ
の
法
律
で
は
、
新
し
い
社
会
を

つ
く
っ
て
い
く
た
め
に
、
国
、
県
の

男
女
共
同
参
画
基
本
計
画
を
基
に
市

町
村
も
地
域
の
実
態
を
把
握
し
、
計

画
を
策
定
す
る
責
務
が
定
め
ら
れ
て

い
ま
す
。

町
は
、
本
年
度
中
に
住
民
参
画
に
よ

る
策
定
幹
事
会
、
懇
話
会
を
発
足
さ
せ

る
予
定
で
す
。
住
民
へ
の
ア
ン
ケ
ー
ト

な
ど
を
行
い
な
が
ら
、
平
成
十
九
年
度

中
に
基
本
計
画
を
策
定
し
ま
す
。

社
会
を
変

え
て
い
く

鍵か
ぎ

と
な
る

の
は
、
や

は
り
「
わ

た
し
た
ち

の
意
識
と

行
動
」
で
す
。

女
性
も
男
性
も
す
べ
て
の
個
人
が

互
い
に
人
権
を
尊
重
し
つ
つ
、
責
任

を
分
か
ち
合
い
、
性
別
に
か
か
わ
り

な
く
、
そ
の
個
性
と
能
力
を
十
分
に

発
揮
す
る
こ
と
が
で
き
る
男
女
共
同

参
画
社
会
の
実
現
に
向
け
、
ま
ず
身
近

ら
れ
た
性
差
が
、
本
来
あ
る
べ
き
自

由
な
生
き
方
を
制
限
し
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
日
本
の
状
況
は
国
際

的
に
も
遅
れ
て
お
り
、
少
子
高
齢
化

や
社
会
経
済
の
急
激
な
変
化
な
ど
に

対
応
す
る
た
め
に
、
社
会
全
体
で
取

り
組
ま
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
課
題
な

の
で
す
。

■
男
女
共
同
参
画
社
会
の
実
現
に
向
け
て

平
成
十
一
年
六
月
、
あ
ら
ゆ
る
分

野
で
男
女
の
平
等
を
確
立
さ
せ
る
た

め
の
基
盤
と
な
る
「
男
女
共
同
参
画

社
会
基
本
法
」
が
制
定
さ
れ
ま
し
た
。

約
六
年
が
経
過
し
た
昨
年
十
二
月
、

国
は
そ
の
法
律
に
基
づ
く
基
本
計
画

の
見
直
し
を
行
い
ま
し
た
。

環
境
や
人
の
考
え
方
は
、
す
ぐ
に
大

き
く
変
わ
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

■
男
女
共
同
参
画
社
会
と
は
？

男
女
共
同
参
画
社
会
と
は
、「
男
女

が
共
に
対
等
な
パ
ー
ト
ナ
ー
と
し
て
、

責
任
を
負
い
、
認
め
て
支
え
合
い
、

築
き
上
げ
る
社
会
」
の
こ
と
で
す
。

■
ど
う
し
て
必
要
な
の
？

わ
が
国
の
憲
法
に
は
「
個
人
の
尊

重
、
法
の
も
と
の
平
等
」
が
う
た
わ

れ
て
お
り
、
男
女
平
等
の
実
現
に
向

け
た
取
り
組
み
が
行
わ
れ
て
き
ま
し
た
。

し
か
し
、
大
事
な
意
思
決
定
の
場

に
女
性
が
加
わ
る
こ
と
が
で
き
な
か

っ
た
り
、
正
規
雇
用
で
も
男
性
に
比

べ
て
労
働
賃
金
が
低
い
と
い
っ
た
男

女
間
の
不
平
等
感
が
あ
っ
た
り
、「
男

は
仕
事
、
女
は
家
庭
」
と
い
っ
た
性

別
に
よ
る
固
定
的
な
役
割
分
担
の

意
識
な
ど
、
社
会
的
・
文
化
的
に
つ
く

進
め
よ
う
！

男
女
共
同
参
画
社
会

男
女
を
問
わ
ず
、
仕
事
や
学
校
、
地
域
、
家
庭
に
積
極
的
な
参
画
が
求
め
ら

れ
て
い
ま
す
。
町
は
、
互
い
の
力
を
共
に
生
か
せ
る
社
会
づ
く
り
の
た
め
に
、

男
女
共
同
参
画
基
本
計
画
の
策
定
に
向
け
た
取
り
組
み
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
ま
す
。

男女共同参画基本計画（第2次）のポイント

－平成17年12月27日閣議決定－

１　政策・方針決定過程への女性の参画の拡大

2020年までに、指導的地位に女性が占める割合が少なくと

も30％になるよう期待し、各分野の取り組みを進めます。

２　女性のチャレンジ支援

女性が活躍できるようチャレンジ支援策を進めるととも

に、いったん家庭に入った女性の再就職や起業などの支援策

も充実させます。

３　仕事と家庭・地域生活の両立支援と働き方の見直し

男性も含めた働き方の見直しを大幅かつ具体的に進めます。

４　新たな分野への取り組み

科学技術や防災、地域おこし、まちづくり、環境など新た

な取り組みが必要な分野での男女共同参画を進めます。

５　男性にとっての男女共同参画社会

男性にとっての意義や責任などを重視した広報活動を進め

ます。

６　男女平等を推進する教育・学習の充実

すべての教育レベルでの男女格差を2015年までに解消します。

７　女性に対するあらゆる暴力の根絶

被害者の保護や支援等の施策、女性に対する暴力の予防の

ための対策を進めます。

８　男女雇用機会均等の推進

９　男女の性差に応じた的確な医療の推進

10 あらゆる分野において、男女共同参画の視点に立って関連施

策を立案・実施し、男女共同参画社会の実現を目指します

血
圧
を
急
に
上
げ
な
い
コ
ツ

あなたは大丈夫？

高血圧チェック
血圧が高いままの生活を送ると、血管がもろく

なり動脈硬化が進みます。それにより、脳卒中や
心筋梗塞、心不全、腎不全などの病気が起こりや
すくなります。次の質問のうち、3つ以上当ては
まる人は要注意ですよ。

□濃い味付けのものが好き

□野菜や果物はあまり食べない

□血糖値が高いと言われたことがある

□家族に高血圧の人がいる

□ストレスがたまりやすい

□お酒をたくさん飲む

□たばこを吸う

□運動をあまり

しない

□脂っぽい食べ

物が好き

【血圧の区分】

高　血　圧

正　常　値

未満←90→以上
最小

以
上←

140→

未
満

最
大

血圧（mmHg）

み
ん
な
で
守
ろ
う

子
ど
も
た
ち
の
笑
顔

町
で
は
、
虐
待
を
受
け
て
い
る
児
童

を
始
め
と
す
る
保
護
し
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
と
思
わ
れ
る
お
子
さ
ん
を
早
期
に

発
見
し
、
適
切
な
支
援
を
行
う
た
め
に

「
要
保
護
児
童
対
策
委
員
会
」
を
設
置

し
ま
し
た
。

児
童
虐
待
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
地
域

全
体
が
一
体
と
な
っ
た
取
り
組
み
が
必

要
で
す
。
ま
た
、
国
民
の
義
務
と
さ
れ

て
い
る
通
告
な
ど
の
情
報
提
供
が
と
て

も
重
要
に
な
り
ま
す
。

近
所
に
不
自
然
な
傷
の
あ
る
子
や
行

動
、
表
情
な
ど
様
子
が
お
か
し
い
と
感

じ
る
子
は
い
ま
せ
ん
か
？
最
近
、
相
談

を
受
け
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

秘
密
は
固
く

守
ら
れ
ま
す
。

疑
い
を
感
じ
た

ら
、
た
め
ら
わ

ず
に
お
知
ら
せ

く
だ
さ
い
。

【
連
絡
先
】

健
康
福
祉
課
（
蕁
役
場
内
線
一
五
二)

虐
待
を
防
ぐ
た
め
に

わ
た
し
た
ち
の
意
識
と
行
動
で
社
会
は
変
わ
る


