
青魚に多く含まれる不飽和脂肪酸は、

動脈硬化や高血圧の予防に有益

魚をたべる

循環器病の予防には、生活習慣の改善が重要です!
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受診券が届いた人は必ず受診

特定保健指導の対象の
場合は、積極的に利用

過食と運動不足に注意

やせ過ぎ(低栄養)にも注意

未満
65歳以上はBMI 20～25未満

適正体重
の維持

BMI18.5-25

※腎臓病や糖尿病の方は、かかりつけ医の指示に従う
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それ以上の人は生活習慣の見直しや、
かかりつけ医に相談を

家庭血圧の正常血圧は

家庭血圧の測定

115/75mmHg
※診察室血圧の正常血圧は120/80mmHg未満　

未満

トイレを済ませ、朝食の前 寝る前

家庭血圧は、１日２回、座って１～２分
安静にしてから測定
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