
　心臓はポンプのように収縮と弛緩を繰り返して血液を送
り出し、全身に酸素や栄養素を運んだり老廃物を回収した
りしており、その血流が血管の内壁にかかる圧力のことを

「血圧」といいます。心臓が1回の拍動で全身に送り出す血
液量や血管のしなやかさ、末梢血管の抵抗力、血液の粘度、
腎臓や神経の働きなどで血圧の数値が決まります。

　血液を送り出すときにかかる高い圧力を「収縮期血圧（上
の血圧・最高血圧）」、血液を送り出した後に心臓が拡張し
て血液を吸い込み、最も低くなるときの圧力を「拡張期血
圧（下の血圧・最低血圧）」といいます。

　血圧の単位はmmHg（ミリメートルエ
イチジー）という水銀柱の高さで示されま
す。例えば、血圧120/80は上が水銀を
12㎝、下は8㎝押し上げる圧力があると
いうことです。水銀は水の13倍の重さが
あるので、水に換算するとそれぞれ1.56
ｍ、1.04ｍの水柱が上がる強さです。

　血圧は季節や時間帯、起床や食事・運動などの日常生活、
精神的ストレス、測定時の室温などさまざまな原因で変動
します。体を動かしたり緊張して一時的に血圧が上がった
としても、普段の血圧が正常であれば心配はいりません。
　病院で測る血圧は正常だが家での血圧は高い、またはそ
の反対という場合もありますので、年に1回の健康診断で
正常血圧だからと安心せず、できれば毎日測ってみましょ
う。
　ただ、一日一日の血圧を見て、今日は上がった、下がっ
たと気にしすぎることはよくありません。一定期間の血
圧の変化を観察しましょう。正確な血圧を知るためには決
まった時間に同じ姿勢をとり、リラックスして測ることが
大切です。

　安静にしていても血圧の高い状態が長く続いていること
を高血圧といいます。高血圧はほとんど自覚症状がないた
め、血圧計で測定しない限り自分の血圧が正常かどうかを
知ることは難しいです。自覚症状がないまま長年経過して、
気づいたときには病状が深刻な状態になっていることも少
なくありません。血圧測定は体の状態を知る大切な指標な
ので、習慣にしていくことをお勧めします。

（参考：高血圧治療ガイドライン2019）
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親子で手をつないでぜひ遊びに来てください。
※「ひだまりっこ」は、手あそび、絵本の読み聞かせ、季節に合った活動
　などを取り入れ、親子で楽しく遊び、気軽に交流する事業です。
　時間　午前10時30分〜（詳細はお問い合わせください。）
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問い合わせ先

子育て中の
お母さん、お父さんへ

おいでよ児童館へ！

昨年のひだまりっこ
の様子

※写真は昨年撮影したものです。
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