
白衣高血圧や仮面高血圧というのをご存じですか？
白衣高血圧とは、普段の血圧は何でもないのに、医師

や看護師など白衣を着た人の前で測ると血圧が高い場合を言
います。それとは反対に、普段は血圧が高いのに、病院で測
ると何でもない人たちもいます。このような場合を仮面高血
圧と言います。
　白衣高血圧は、通常はあまり心配する必要はなく、薬を飲
まないで様子を見ることが多いのですが、仮面高血圧は本当
は治療が必要なのに、病院での測定だけでは見逃される可能
性があります。
　白衣高血圧や仮面高血圧をしっかりと見極めるためにも、
血圧は病院を受診した時に測るだけでなく、日常の生活の中
での測定が重要です。しかし、間違った血圧の測定をしてし
まうと正しい判断ができず、最適の治療を受けられない可能
性がありますので注意が必要です。
　そこで、家庭での正しい血圧の測り方について記します。
まず、血圧計は上腕（二の腕）で測るタイプのものが望ま
しいです。手首や指で測るタイプもありますが、正確性に欠

けるので注意が必要です。測るタイミングは、起床後 1時
間以内と、就寝前がいいでしょう。できれば、毎日大体同じ
時間に測定するのが望ましいです。朝はトイレに行ってから、
朝食を食べる前に。夜は、寝る直前に測るのが良いのですが、
お風呂に入った直後や、お酒を飲んだ後などは、血圧が低め
に出ますので避けてください。測る時は、座った姿勢で腕を
心臓の高さにして測りましょう。座ってすぐに測るのではな
く、１－２分ほど息を整えてから測ることが重要です。何回
か測り直した場合は、その全ての測定値を記録してください。
　血圧はさまざまな条件で、刻一刻と変化します。測定した
値に一喜一憂するのではなく、毎日の測定を継続してその推
移を総合的に判断することが大切です。自己判断で、薬を中
止したり、重ねて飲んだりすることはやめましょう。測定し
た数値をしっかりと記録して、病院を受診する際に持参して
ください。心配な場合は、早めに受診して相談しましょう。
なお、血圧を記録するためのノートは、医療機関で無料でも
らうことができますので、受診の際に申し出てください。

日　　時 イベント・内容　 開催場所

6月 11 日㈫
9:30 ～ 11:30

◆健康相談コーナー
栄養相談・薬事相談・健康
相談・介護相談

エントラン
スホール

6月 11 日㈫～
13 日㈭

◆盆栽展（江別盆栽同好会
主催）

１階外来側
通路（窓側）

6月 17 日㈪
17:00 ～ 17:50

◆ロビーコンサート　バイ
オリニスト　大平まゆみ
エルガー /愛の挨拶、ドボル
ザーク / ユモレスク、モン
ティ /チャルダッシュ、日本
の歌より /日本の四季、映画
音楽より / 太陽がいっぱい・
ムーンリバー 　ほか

エントラン
スホール
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