
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活習慣病の多くは、自覚症状がないまま進行していきます。 

健診結果から、血管や血液の状態を予測し、自身の身体について知ることができ、 

生活習慣病の予防や早期発見につながります。 

健診は、治療中の人もすべて対象となります。 

自身が加入している医療保険（保険証または資格確認書等）を確認し、健診を受けましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

期 間：６月２日（月）～10 月 15 日（水） 

対 象：長野市国保加入者で今年度 30 歳以上の人 

後期高齢者医療制度に加入している長野市民 

 

会 場：実施医療機関 

受診料：1,000 円 

内 容：問診、身体計測、診察、血圧測定、尿検査、 

血液検査、心電図検査 

●詳しくは、送付された受診券もしくは 

各種検診のご案内をご確認ください。 

 

●健診結果により、保健師・管理栄養士が訪問やご連絡をさせていただくことがあります。 

 

健診結果の見方は・・・健康・食生活相談をご利用ください 

日程：６/30(月)、７/17(木)、８/18(月)、９/30(火)、10/23(木)、11/28(金) 

   ※12 月以降も毎月実施しています。 

時間：９：00～11：00（予約制） 【北部保健センター 電話259-2088】 

内容：健診結果をもとに生活習慣の改善、食事内容の相談などができます。 

心電図検査は R４年度から 

全員に検査を実施しています 

下記の人は受診料が無料になります 

   ●長野市国保加入者で今年度 70 歳以上の人 

   ●後期高齢者医療制度加入者 

   ●市民税非課税世帯の人 
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覧 保健センターだより 

長野市国保特定健診・後期高齢者健診・

30歳代の国保健診が始まっています 
 



正しい測定方法 ～１日２回朝と夜に行います～ 

血圧は常に変動しています 

 

 

 

 

血圧は１日を通して変動することで身体を守っています。 

血圧が高い時間が長く続くと細い血管が集まってできている脳・心臓・腎臓 

の血管を傷つけ大きな病気につながる恐れがあります。 

一般的に血圧は起床の前後に緩やかに上昇を始め、活動する日中は高く、 

夜間は低下します。 

皆さんの普段の血圧の変動はどうですか？ 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

正常血圧 高血圧の診断基準（降圧治療の対象） 

収縮期 拡張期 収縮期 拡張期 

 115 未満 75 未満 135 以上 85 以上 

家庭での血圧値が 135/85ｍｍHg 以上が続くようであれば 

記録を持参し、かかりつけ医に相談しましょう 

日本高血圧学会 高血圧治療ガイドライン 2019参照 

 

血圧は測るたびに違う値が出るから 

気にしないようにしている 

測定のタイミング 

☀朝（起床後１時間以内） 

 トイレに行ったあと 

 朝食の前 

 薬を飲む前 

☽夜（寝る直前） 

 入浴や飲酒の直後は避ける 

測定のポイント 

 血圧計は上腕測定タイプを 

 椅子に座って１～２分経過後 

 カフは心臓と同じ高さで 

 薄手のシャツ１枚なら   

着たままでもよい 

家庭血圧の  

基準値 

家庭での血圧測定を始めてみましょう 
 

それ大丈夫ですか？ 


