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● 普段の血圧を正確に知るためには、家庭で血圧を測定することが
大切です(白衣高血圧・仮面高血圧）。

● 医師の前で測ると血圧が高くなることがあります（白衣現象）。
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血圧上昇度

時 間 帯 起床 日中活動時 就寝・睡眠時

6時 12時 18時 24時 6時

血圧は夜は低く、日中は高くなり
ます。特に早朝時に血圧が高く
なりやすい人は要注意です。

起床時から午前中に血圧が上がります。特に高齢の方
は血圧が上がりやすいので注意が必要です。早朝から
午前中に心臓および脳血管病変が集中しています。
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上腕で測る。座位で少なくとも1-2分の安静
後に測る。（血圧計と心臓を同じ高さに）
心拍数、測定時間も記録。

食事、アルコール、タバコの摂取後や入浴後
などは避ける。

できるだけ安静状態で測定し、測定は原則
2回測定してその平均値を用いる。

決まった時間に測る。起床後1時間以内、
（排尿後、朝食前、服薬前）、就寝前の２
回が望ましい。どちらか1回なら朝に測定。

家庭血圧の測定法


