
◆家庭血圧の正しい測りかた

【家庭血圧（mmHg）】 資料：日本高血圧学会「高血圧管理・治療ガイドライン２０２５」

血圧記録票

家庭血圧を測定、記録しましょう

朝 起床して１時間以内
排尿後、朝食前、服薬前に２回測定

正常血圧 １１５未満 かつ ７５未満

正常高値血圧 １１５～１２４ かつ ７５未満

夜 就寝前に２回測定

・測定中はおしゃべりをしない。

血圧値の分類
収縮期血圧

（上の血圧）
拡張期血圧

（下の血圧）

Ⅱ度高血圧 １４５～１５９ かつ／または ９０～９９

Ⅲ度高血圧 １６０以上 かつ／または １００以上

高値血圧 １２５～１３４ かつ／または ７５～８４

Ⅰ度高血圧 １３５～１４４ かつ／または ８５～８９

(孤立性)収縮期高血圧 １３５以上 かつ ８５未満
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夜
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・上腕に腕帯（カフ）を巻くタイプの血圧計を使用し
　カフは心臓の高さに巻く。

・原則として背もたれのある椅子に足を組まずに座り
　１～２分安静にしてから測定する。

・静かで適温な室温の部屋で測定する。
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