
めざせ! !血圧130/80mmHg未満 !

拡張期（最低）血圧
日本高血圧学会「高血圧治療ガイドライン2019」をもとに作成
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どこからが「高血圧」？

血圧に関する情報は
こちらから→

130mmHgを超えたら、まずは
生活習慣の改善（減量、運動、禁
煙、お酒を控える、塩分を控える
など）と、ご自宅等で血圧を測る
ことから始めましょう。
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