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今日からはじめる毎日の血圧チェック！

～事業所における血圧測定習慣化促進動機付け資料集～

について

１ 血圧測定習慣化について
静岡県は、全国と比べ脳血管疾患での死亡率が高いです。脳血管疾患の大きな要

因の一つは高血圧であり、予防することが大切です。

そのため、習慣的な家庭血圧を促進するために、令和４年度・５年度に、県内 12

事業所に御協力いただき、血圧測定習慣化促進事業を行いました。この事業の結

果、血圧が正常と認識しているが、実際は高血圧に該当する方が約４割おり、家庭

での血圧測定の習慣化が重要であることが分かりました。

また、家庭血圧を習慣的に測り続ける要因として、「血圧計や簡単に記録ができ

るツール」「上司、同僚等からのアプローチや声かけ」「自分の認識する血圧値と

の差」「自分の血圧値を知りたいという関心」が挙げられました。

そのため、静岡県では、脳血管疾患への対策として、血圧測定の習慣化を促進し

ていくこととしました。

２ 本ツールについて
本ツールは、事業所等が主体となって実施可能で、従業員等が、①自身の血圧を

知るきっかけづくり、②行動目標の設定、③２ヶ月間の血圧測定、④振り返り、を

行い、血圧測定習慣化を促進することで、健康意識を高め、生活習慣の改善やかか

りつけ医等への相談につながることを目的に作成しました。

事業所等における家庭血圧測定習慣化のすすめ方（一例）をご参考にしていただ

き、ご活用ください。

※資料１については、ステップ１・２の内容を含み、約１時間程度で実施できる

内容となっております。
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事業所等における家庭血圧測定習慣化のすすめ方（一例）

内容 使用する資料

ステップ 1 きっかけづくり
・まずは、参加者が自分の血圧が思っているよ

り高いか、低いか、同じくらいかを知ること

が、家庭での血圧測定習慣化に重要です。

・資料１をもとに、血圧測定会と血圧測定の重

要性の情報提供を実施します。

・資料１のパワーポイントには、ステップ２の

内容を含みます。

資料１

パワーポイント

「今日からはじめる

毎日の血圧チェック！」

ステップ２ 高血圧予防に向けた目標設定
・高血圧予防には、食事(減塩、野菜摂取等)・

運動(30 分程度の有酸素運動)・リラックス・

禁煙・節酒が効果的と言われています。

・参加者が生活習慣を振り返り、2ヶ月間の目

標を設定します。

資料２

働く人の生活習慣

改善プログラム

「チェックシート」

資料３

働く人の生活習慣改善

プログラム

「目標設定シート」

ステップ３ 2 ヶ月間の血圧記録の確認
・参加者には、資料４をもとに、血圧値と自分

で設定した目標の実施状況を記録してもらい

ます。

・事業担当者は、１ヶ月に１回程度、朝礼やメ

ール送信、食堂掲示等で継続を促す声掛け、

実践記録シートのコピーを提出等により実施

状況を確認すると効果的です。

・血圧値が高血圧に該当する方がいる場合に

は、医療機関への受診を促します。

資料４

働く人の生活習慣

改善プログラム

「実践記録シート」

資料５

フォローアップの

文章例

ステップ４ 振り返り
・2ヶ月間の測定期間が終了したら、実践記録

シートの提出を依頼します。

・あわせて、資料６アンケートを依頼します。

測定を続けられなかった方にも依頼すること

で、血圧測定を実施するきっかけとなりま

す。

・引き続き、血圧測定を実施するよう、声かけ

をする。

・資料７アンケートの提出をお願いします。

資料６

「今日からはじめる毎

日の血圧チェック！参

加者アンケート」

資料７

「働く人の生活習慣改

善プログラム実施アン

ケート」

2



本日は、お集まりいただきありがとうございます。
静岡県では、脳梗塞や脳卒中と呼ばれている脳血管疾患で死亡する割合が全
国平均に比べて高いとのことで、脳血管疾患を予防するために、血圧を測る
ことを進めているそうです。

(以下は、事業所で取り組む理由、きっかけ等を御説明ください。)
 例） ○○事業所でも、血圧が高い方が多くなってきているので、血圧測
定を進めていこうと考えています。

今日は、なぜ血圧なのか？自分の血圧は適正か？などを御説明し、血圧測定
を実際にしていきたいと考えております。
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５つの内容でお話します。

もしかしたら、「もう知っている」「治療を受けていて、先生から聞いてい
る」という方もいらっしゃるかもしれませんが、
確認のためと思って、聴いていただければと思います。

では、早速「あなたの普段の血圧はどのくらい？」を進めていきましょう。
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突然ですが、質問です。今から読み上げますので、当てはまるところで手を
挙げて御参加いただけると嬉しいです。

（スライドのとおり、読み上げる）
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ありがとうございます。

さて、この後みなさんに血圧を測っていただこうと考えています。
今の血圧、どのくらいだと思いますか？予想してみてください！
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血圧を測っていただく前に、正しく測ることが重要ですので、ポイントを押さえて
おきましょう。
１ 血圧計の選び方…血圧計は、上のイラストにあるように、二の腕に巻いたり、
腕を入れたりする二の腕で測るタイプと、手首に巻いて測定するタイプがあります
が、二の腕で測るタイプがおすすめです。
２ 正しい測定方法
  ・測定のタイミングは、１日２回、朝と夜に測っていただくことが理想的です。
  ・朝は、起床後トイレに行った後、朝食の前に測ると良いです。血圧の薬を飲
んでいる方は、薬を飲む前が良いです。
  ・夜は、入浴後や飲酒の直後は避け、寝る前に測ると良いです。
  ・測定時のポイントは、椅子に座って１～２分たってから測定しましょう。測
定時は腕の力を抜いて、リラックスすることも大切です。
  ・服は薄手のシャツ１枚くらいなら着たまま測定して良いです。セーターや
コートなど厚手のものは腕だけ脱いで測る方が正確に測ることができます。
  ・血圧計を巻いた腕は、心臓と同じ高さにしましょう。

 それでは、血圧を測っていきましょう。 
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みなさま、お疲れ様でした。

血圧を測ってみて、どうでしたか？ スライドの①～③で、当てはまる状況
を教えてください。
読み上げますので、手を挙げての御参加、御協力をお願いします。

(スライドを読みあげる)
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では、皆さんが測った血圧は、正常なのか、高いのか見ていきましょう。
今回の血圧は、家庭血圧になるので、右側をごらんください。

 ・正常と言われているのは、収縮期血圧(上の血圧)が134以下、拡張期血圧
(下の血圧)が84以下です。
 ・それ以上の方は、「高血圧症」に分類されます。
 ・高血圧症は、Ⅰ度～Ⅲ度に分かれています。高値が続く場合には、一度、
お近くの医療機関に受診することをお勧めします。診療科としては、循環器
科や内科になります。
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続いては、血圧が高いと良くない理由についてです。
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皆さんは、どうして血圧が高いと良くないか、知っていますか？
手を挙げて御参加いただけると嬉しいです。

(スライドを読み上げる)
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そもそも、血圧とは、血管の中を血液が流れる時に血管の壁にかかる圧力の
ことを言います。
イラストは、心臓のイラストになります。
左側は、心臓がぎゅっと縮み、全身に血液を送り出している様子です。心臓
から全身に大量の血液を送り出すために、血管には強い圧がかかっています。
この時にかかっている圧が上の血圧(収縮期血圧)となります。

右側は、心臓が広がって、全身から血液が戻ってくる様子です。このとき、
心臓近くの血管には血液が少なくなりますが、血管はぺったんこにはならず、
筒状を保てるようにある一定の圧がかかっています。
この時にかかっている圧が下の血圧(拡張期血圧)となります。
上の血圧は気にしている方も多いと思いますが、血管の状態を見るためには、
下の血圧も大切です。

また、血圧が高くなる要因としては、塩分の取り過ぎ、肥満、飲酒、運動不
足、ストレスなどの生活習慣と、遺伝的体質などが組み合わさっていると言
われています。血圧対策も、自身の生活習慣の見直しが重要となります。
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こうして、高血圧の状態が続くと、血管は高い圧力に耐えようと厚く丈夫に
なろうとします。
しかし、血管が厚く丈夫になると、血管はしなやかでなくなり、硬くなって
しまいます。これが、動脈硬化といわれる状態です。

動脈硬化の状態になると、血管の壁は壊れやすくなり、出血しやすくなって
しまいます。これが脳で起きるのが、脳出血です。

脳出血にならなくても、血管の壁が少し壊れたり治ったりを繰り返していく
と、かさぶたみたいなものができ、血栓となっていきます。
血栓が心臓にできると心筋梗塞、脳にできると脳梗塞になってしまいます。

その他、腎臓には細かい血管がたくさんあるので、高血圧の状態が続いてし
まうと腎臓に負担がかかって、腎臓病にもなってしまいます。

13



こうならないためにも、日頃から血圧を測って、早いうちに血圧管理をして
いくことが大切です。

それも、病院での血圧ではなく、自宅や職場での血圧値が脳卒中の発症と深
く関係していることが分かっているので、自宅や職場で測っていくことが重
要です。
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ここまで、血圧測定が重要であることをお話してきましたが、いかがでしょ
うか？

この話を聞いて、皆さん、いろいろな感想があると思います。
 「でも忙しいし、面倒だな」
 「今日の血圧は思ったより高かった。家でも測ってみようか」
 「突然脳卒中になるのは嫌だから、血圧で注意できるならやってみるか」 
など

ここまでで、「家で血圧測ろうかな」とどのくらい思ったでしょうか。
 ・30％  50％   70％  90％  100％
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少しでも、血圧測ってみようかと思っていただけると嬉しいですが、会社の
同僚や家族とチャレンジすると、お互いに声をかけながらできるので、おす
すめです。
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静岡県では「働く人の生活習慣改善プログラム」を作成しており、チェック
シートや行動目標シート、日々の記録シートなどがあります。
こちらは、高血圧対策に特化した内容ではありませんが、生活習慣病の予防
の内容となっていますので、御活用ください。

こちらを使って、自分の生活習慣をチェックし、毎日できる行動目標を作成
し、記録していくことをおすすめします。
記録には、血圧だけでなく、体重や歩数も記録できます。

(お時間があれば、３～４人グループになってチェックシートの記入、目標設
定をする)

２ヶ月から３ヶ月、続けていただくことを目標としていますが、まずは３日
間、次に１週間、もうちょっと続けて+１週間と、少しずつ期間を伸ばして
いっていただければと思います。
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もうひとつ、静岡県では血圧手帳「ウデをまくろうシズオカ！」を作成して
いるそうです。
こちらの血圧手帳は、静岡県で開催する血圧イベントや、一部市町、保険者
様が配布しています。

これから、県内各地でイベントを実施していく予定ですので、その際には、
ぜひ御参加ください。
薄くて見やすいと好評です。
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また、県では令和４年度から５年度にかけて、12の事業所に御協力いただき、血圧
測定習慣化促進事業というモデル事業を実施したそうです。こちらは、事業所単位
で、２ヶ月間、ご自宅で毎日血圧を自己測定してもらうという事業です。
事業に参加された方からは、
・1日のうちでこんなに変動があるとは知らなかった。
・こんなに血圧が高いと思っていなかった。

・体重に気をつけるようになった
・食事の塩分を気をつけるようになった
というお声もいただき、事業に参加することで、御自身の血圧や生活習慣を振り返
る機会となったようです。

事業所の担当者様からは、
・血圧値が良くないと感じ、自ら病院に受診した従業員もいた。
・最初は測定が手間だったが、２ヶ月経ったら自然と習慣化した人もいた。
・実施期間中は従業員同士で声かけしながら測定が続けられた。

というお声も寄せられました。
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続いては、「静岡県は脳卒中で亡くなる人が多い」という内容です。
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静岡県は、健康寿命トップクラスですが、全国と比較して脳血管疾患で亡く
なる方が多いことが分かっています。

右の図は、全国と県の死亡状況を比較し、レーダーチャートにしたものです。
太線が全国、でこぼこが静岡県です。
図の左下に飛び出ているのが、脳内出血の項目となっています。

また、スライド左下には色つきの静岡県の地図がありますが、これは特定健
診の結果から高血圧の方の分布を色分けしています。
オレンジが多く、青い斜線が少ない状況を意味しています。静岡県では地域
差も大きく、伊豆を含む東部地域と中部地域で多いことが分かります。

どのような要因から、静岡県で脳血管疾患が多いのか、特に東部地域に多い
のかは解明されておりませんが、脳血管疾患予防が重要であり、そのために
は血圧管理が大切なことがお分かりいただけるかと思います。
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（ここからは静岡県での取組みを紹介しています。）
最後に、こちらは参考情報になりますが、静岡県ではいろいろな取組をして
いるということで、御紹介です。
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こちらは、お塩のとり方チェックです。

静岡県では、国民健康・栄養調査の結果から、男女ともに食塩を多くとって
いることが分かっています。
御自身のお塩のとり方がどのくらいかをチェックできるシートがありますの
で、ぜひ、チェックしてみてください。
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つづいては、野菜マシマシキャンペーンの御紹介です。
野菜に多く含まれるカリウムには、血液内のナトリウム(お塩)を体内から追い
出し、高血圧を抑制する効果があります。
しかし、静岡県の野菜摂取量は、全国で男性36位、女性で41位であり、目標
摂取量に比べて76ｇ～107ｇ少ない状況です。

そこで、静岡県では、野菜摂取量の増加を目指すために、野菜マシマシキャ
ンペーンを行なっています。
スーパー等で野菜摂取の充足度の測定などが、お近くで実施されている場合
には、のぞいてみるのもよいのではないでしょうか。
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最後に、しずおか健幸惣菜の御紹介です。

こちらは、働き盛り世代の健康づくりを食からサポートするため、
県内の社員食堂を中心にスーパーマーケットなどでの提供を促進
している取組みです。
しずおか健幸惣菜を提供している店舗はホームページに紹介され
ています。

写真は、天神屋にて提供している健幸惣菜弁当です。
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ご清聴ありがとうございました。

今日からはじめる、毎日の血圧チェック！今日の夜に早速血圧測定していた
だけると、嬉しいです。

(その他、職場での血圧計設置場所の紹介等をしていただければと思います。)
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体力測定の方法

※強い膝痛、強い腰痛の自覚症状がある場合は実施しないでください。

(1) 10 回立ち上がり座りを何秒で出来ますか？【筋力テスト】

(2) 目を閉じて片足で何秒立つことができますか？【バランステスト】

(3) 立ったままひざを曲げずに指先が地面につきますか？【柔軟性テスト】

結果は「チェックシート～運動編～」に記入します。

年代別　評価表 （単位：秒）

速い 普通 遅い 速い 普通 遅い
20～39 ～6 7～9 10～ ～7 8～9 10～
40～49 ～7 8～10 11～ ～7 8～10 11～
50～59 ～7 8～12 13～ ～7 8～12 13～
60～69 ～8 9～13 14～ ～8 9～16 17～
70～ ～9 10～17 18～ ～10 11～20 21～

出典：健康づくりのための運動指針2005(エクササイズガイド2005)

年齢
(歳)

男性 女性

年代別　評価表 （単位：秒）

劣っている 普通 優れている 劣っている 普通 優れている

20～24 ～21 20～66 67～ ～20 21～64 65～
25～29 ～20 21～64 65～ ～20 21～63 64～
30～34 ～16 17～51 52～ ～16 17～53 54～
35～39 ～14 15～44 45～ ～14 15～47 48～
40～44 ～12 13～37 38～ ～12 13～41 42～
45～49 ～10 11～30 31～ ～10 11～34 35～
50～54 ～8 9～24 25～ ～8 9～27 28～
55～59 ～6 7～17 18～ ～6 7～19 20～
60～64 ～4 5～10 11～ ～4 5～11 12～

出典：財団法人中央労働災害防止協会THP体力測定評価基準

男性 女性年齢
(歳)

評価表

A B C D E F
地面に
手のひら
がつく

地面に
ゲンコツ
が届く

地面に
指が届く

足の甲
まで指先
が届く

すねまで
指先が
届く

ひざまで
指先が
届く

出典：国立健康・栄養研究所　宮地元彦先生資料

硬い普通柔らかい

最初に５～10 回練習してください。

①イスに浅く座り、足は肩幅に開きかかとを少し引き、足

の裏は床にしっかりとつけます。

②両手を胸の前に組み、立ち上がり座りを繰り返します。

③立ち上がって座るを１回と数え、10回の秒数を測ります。

①両手を腰にあて、素足で床に立ちます。

②利き足で立ち、もう一方の足を床から離します。

③両目を閉じ、同時に測定を開始します。バランスが崩れ

た時点までを計測します。

①両足のかかとをつけ、足先を 5㎝ほど開いて立ちます。

②ひざを曲げずに、前屈し、両手の指先がどこまで届くか

計測します。

※イスは動きにくく安定した物を使いましょう

※イスを壁などの固定した位置におきましょう

※肩幅に開く

5cm 程度

次のいずれかが生じた時点で、

測定を終了します。

①支持足の位置がずれた時

②腰にあてた手が離れたとき

③支持足以外のからだの一部が

床に触れた時

④上げた足が支持足に触れた時

⑤閉じた目を開いたとき
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わからない
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🔍

🔍

29



☆ ★
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🔍

🔍

🔍
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今日からはじめる毎日の血圧チェック! 参加者アンケート

氏名
＜問１＞ 現在の血圧測定状況について、あてはまる一つに〇をつけてください。
１ 測定していない。→＜問６＞へ
２ ほぼ毎日測定している
３ 週３-5回測定している
４ 週１-2回測定している
５ 不定期に測定している

※問１で２～５と回答された方へ
＜問２＞ 測定するおおよその時間帯はいつですか。一つに〇をつけてください。
１ 朝と晩
２ 朝のみ
３ 晩のみ
４ 決まっていない

＜問３＞血圧測定を続けるのに役に立ったことで、あてはまる全てに〇をつけてください。
１ 血圧計が手元に準備できたこと
２ アプリで記録ができること
３ 職場の担当者からの声かけ
４ 開始前の血圧測定の重要性の説明
５ その他（ ）

＜問４＞ 血圧測定を続けられた理由で、あてはまる全てに〇をつけてください。
１ 血圧が思ったより血圧が高かったから
２ もともと測っていたから
３ 高血圧で治療中、医師の指示があったから
４ 職場で一緒に測定する仲間がいるから
５ 家族が応援してくれたから
６ 血圧を続けて測ることが大事だということを知ったから
７ その他（ ）

＜問５＞ 今後も、家庭で週１回以上、血圧測定を続けられると思いますか。
１ できると思う
２ できないと思う
３ どちらともいえない

「２ できないと思う」、「３ どちらともいえない」 に〇をつけた方に伺います。
続けて血圧を測るのが難しいと思う原因に〇を付けてください。（複数回答可）
１ 血圧が高くなかったから
２ 勤務が不規則だから
３ 仕事や家事などが忙しいから
４ 血圧の値が気になって、かえってストレスだから
５ 面倒だから
６ 必要性を感じないから
7 その他（ ）
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※問１で、血圧を測定していないと答えた方へ
＜問６＞血圧測定ができなかった理由を教えてください。
１ 血圧が高くなかったから
２ 勤務が不規則だから
３ 仕事や家事などが忙しいから
４ 血圧の値が気になって、かえってストレスだから
５ 面倒だから
６ 必要性を感じないから
７ その他（ ）

※皆さまにお聞きします。
＜問７＞ この事業に参加してみての感想、ご意見や、血圧についてもっと知りたいことな
どがありましたら、ご記入ください。
（ ）

お仕事でお忙しいところ、ご協力いただき本当にありがとうございました。皆様の健康と
ご活躍を心よりお祈り申し上げます。
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