
生
労
働
省
が
平
成　

年
に

22

実
施
し
た
国
民
健
康
・
栄
養

調
査
結
果
に
よ
る
と「
運
動
習
慣
の

あ
る
人
※

」の
割
合
は
、
男
性　

・
8
34

％
、
女
性　

・
5
％
で
し
た
。

28

　

み
な
さ
ん
は
運
動
習
慣
が
あ
り

ま
す
か
。
今
月
は
、
高
血
圧
の
予

防
・
改
善
に
大
切
な
運
動
を
テ
ー
マ

に
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
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高
血
圧
症
や
血
圧
が
高
め
な
場

��宇野 真澄(保健師)
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有
酸
素
運
動
は
運
動
後　

時
間

22

は
血
圧
が
下
が
っ
た
状
態
が
保
て

る
の
で
、
毎
日
行
う
の
が
血
圧
に

効
果
的
で
す
。
代
表
的
な
も
の
と

し
て
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
手
軽
に
取

り
入
れ
ら
れ
る
で
し
ょ
う
。

　

目
標
は
毎
日　

分
以
上
で
す
が
、

30

難
し
い
よ
う
で
あ
れ
ば
週
に
１
〜

2
回
、　

分
に
満
た
な
く
て
も
で

30

き
る
時
間
で
取
り
組
み
、
継
続
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　�
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運
動
中
に
心
筋
梗
塞
な
ど
心
血

合
で
、
週
2
回
の
運
動
療
法
を
3

カ
月
継
続
す
る
と
、
安
静
時
の
収

縮
期（
上
の
）血
圧
が　

〜　

m
m

10

15

H
g
、
拡
張
期（
下
の
）血
圧
が
5

〜　

m
m
H
g
低
下
し
た
と
い
う

10
報
告
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
効
果
は

一
般
に
「
血
圧
を
下
げ
る
薬
を
の

ん
だ
と
き
の
効
果
に
匹
敵
す
る
」

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
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日
本
高
血
圧
学
会
の
高
血
圧
治

療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
2
0
0
9
で
は
、

「
有
酸
素
運
動
を
定
期
的
に
行
う

よ
う
に
」
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

�

管
系
の
疾
患
を
起
こ
さ
な
い
よ

う
運
動
前
に
体
調
チ
ェ
ッ
ク
を

行
い
ま
し
ょ
う
。
�
�
�
�
�
�

�

運
動
は
無
理
の
な
い
範
囲
で

行
う
よ
う
に
し
、
筋
ト
レ
に
効

果
が
あ
る
マ
シ
ン
や
ダ
ン
ベ
ル

の
使
用
は
、
息
を
止
め
る
こ
と

で
血
圧
が
急
激
に
上
昇
す
る
恐

れ
が
あ
る
の
で
避
け
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
血
圧
の
薬
を
の
ん
で

い
る
場
合
は
、
血
圧
の
管
理
や

心
臓
へ
の
負
担
に
注
意
が
必
要

な
も
の
も
あ
り
ま
す
。
心
配
な

こ
と
が
あ
れ
ば
担
当
医
や
薬
剤

師
に
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

※
１
回　

分
以
上
の
運
動
を
週
２
日
以
上

３０

実
施
し
、
１
年
以
上
継
続
し
て
い
る
人

������������

少しきついと感じる速度で、目標は

一日8000～1万歩。通勤や買い物の

ついでに、歩く時間や歩数を増やし

ていきましょう。
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現在の血圧が、収縮期（上の）血圧160㎜Hg以上で
拡張期（下の）血圧も100㎜Hg以上である

��

糖尿病、高血圧症、高脂血症の薬をのんでいる��

過去に心臓病、脳卒中、腎不全等にかかったことがある��

安静時、または活動時に胸痛を感じたことがある��

その他、現在かかっている疾患がある��
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どうき
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