
　高血圧の方のうち、なんと73％の方は血圧を適切に

管理できていない、というのが現状です。

　高血圧管理ができていないと、脳卒中や心臓病、腎臓

病、認知症などを引き起こします。健康に長生きするた

め、高血圧と上手に付き合う方法を知っておきましょう。

　また、高血圧改善・予防にむけた運動も紹介します。

ご自宅でできるストレッチや 筋力トレーニングを体験

しながら、無理のない範囲で日常に取り入れられる運動

を見つけましょう。
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