
　自宅で測る血圧は、朝と晩、それぞれ2回
ずつ、 5日間以上測りましょう。測る前には
しばらく安静にし、なるべく決まった時刻に
測ります。条件を同じにすることで正確な血
圧を知ることができます。
　血圧の変化が激しかったり数値が高いとき
は、睡眠不足やストレス、喫煙やお酒の飲み
過ぎ、降圧薬の飲み忘れなど、思い当たる節
がないか見直してみましょう。最大血圧が
100㎜Hg未満となったときには、ふらつきな
どの症状がないかチェックしてください。


