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血圧と聞くとすぐ頭に浮かぶことは、上と下の血圧という言葉で、上は 120~140 が

よく、下は 80～85以下であると大丈夫ということです。これは正解です。でも測った

血圧を簡単なもっと別な見方をすると、より体のことがわかります。今回は上と下の血

圧の差である脈圧と平均血圧について勉強しましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 
たとえば血圧 160 / 80の方は、少し上が高いだけで下は正常で済ましていいでしょう

か？ この方は脈圧＝160－80＝80、平均血圧＝（160－80）÷３＋80＝107 

となり、ともに正常値を上回っており、太い血管も細い血管も動脈硬化を起こしつつあ

るとみなくてはなりません。 

動脈硬化は血管の壁が硬く厚くなり、動脈の内腔が狭くなって血液が流れづらくなっ

てしまう状態で、いろいろな病気をおこします。人は血管と共に老いるといわれる所以

です。水道の蛇口にホースをつないで庭の水まきをする時、蛇口に近いところでホース

を踏んだり、水の噴出すホースの口を強く押さえ過ぎると、蛇口からホースがはじけて

しまいます。これらはホースの内腔が狭くなったことにより蛇口部の水圧が上がってし

まった結果です。同じように、心臓に近い太い血管や、心臓から遠い細い血管に動脈硬

化がおきると、心臓に負担がかかり血圧が上がり危険です。 

脈圧・平均血圧どちらかが異常でも⇒動脈硬化が進んでいる⇒心臓に負担がかかり血

圧が上昇し、血管が詰まりやすく破れやすくなる悪循環に！心筋梗塞や脳梗塞が病の終

章であるとしたら、動脈硬化は病の序章。その 

序章である動脈硬化を早く簡単に見つけて治療 

を始めることが重要です。血圧を測ったら脈圧 

と平均血圧も知ることが大切。今日から早速、 

今、測った血圧から脈圧と平均血圧を計算する 

習慣をつけて、自分の動脈硬化の程度を知って 

“生き”ましょう！ 
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① 脈圧＝上の血圧 － 下の血圧 （正常値：40～60） 

    60以上は要注意、心臓に近い太い血管に動脈硬化の傾向 

② 平均血圧＝（上の血圧 －下の血圧）÷３ ＋下の血圧（正常：90未満） 

90以上は要注意、心臓から遠い細い血管に動脈硬化の傾向 

上と下の血圧の差の と  

血圧をこうみると がわかります！ 
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「
桜
の
切
り
絵
」 

今
は
も
う
、
桜
の
季
節
は
す
っ
か
り
過
ぎ
て
し
ま
い
ま
し
た
が
、
ま
だ
桜

の
花
が
咲
い
て
い
た
４
月
の
ア
ー
ト
の
時
間
に
、
桜
の
花
の
切
り
絵
を
作
り

ま
し
た
。
ま
ず
、
ピ
ン
ク
や
赤
色
な
ど
の
明
る
い
色
の
和
紙
を
、
５
枚
の
花

弁
が
出
来
る
よ
う
に
三
角
に
折
り
た
た
み
ま
す
。
切
り
絵
の
切
り
型
は
決
ま

っ
た
例
が
あ
る
の
で
、
ま
ず
は
そ
の
中
か
ら
易
し
い
も
の
を
選
ん
で
、
折
り

た
た
ん
だ
和
紙
に
描
き
写
し
て
か
ら
、
は
さ
み
で
型
通
り
に
切
り
ま
す
。
切

り
と
ら
れ
て
小
さ
く
な
っ
た
和
紙
を
、
ゆ
っ
く
り
と
開
く
と
、
繊
細
な
桜
の

切
り
絵
が
出
来
上
が
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
繊
細
な
切
り
絵
を
色
の
違
う
和
紙

の
台
紙
に
張
る
と
、
赤
と
黒
や
ピ
ン
ク
と
水
色
な
ど
花
が
く
っ
き
り
と
浮
き

上
が
っ
て
見
え
た
り
、
パ
ス
テ
ル
調
に
優
し
げ
な
印
象
の
花
に
見
え
た
り

と
、
と
て
も
綺
麗
に
仕
上
が
り
ま
し
た
。 

 

細
か
い
部
分
を
切
る
こ
と
は
難
し
い
場
合
も
あ
り
ま
す
の
で
、
ス
タ
ッ
フ

が
お
手
伝
い
し
な
が
ら
作
っ
て
ゆ
き
ま
し
た
が
、
桜
の
花
に
な
る
部
分
の
和

紙
の
色
と
台
紙
に
な
る
和
紙
の
色
合
い
を
考
え
て
選
ぶ
こ
と
や
、
花
弁
の
形

を
切
っ
て
、
台
紙
に
糊
で
貼
る
な
ど
、
御
自
分
の
好
み
を
反
映
さ
せ
な
が
ら

完
成
さ
せ
る
こ
と
が
出
来
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。
決
ま
っ
た
型
通
り
に
切
っ

て
ゆ
く
ば
か
り
で
は
な
く
、
ち
ょ
っ
と
し
た
切
り
方
の
違
い
や
工
夫
で
、
作

例
の
桜
と
は
ま
た
違
っ
た
オ
リ
ジ
ナ
ル
な
桜
の
花
が
自
然
と
出
来
る
の
で
、

製
作
し
た
皆
さ
ん
に
も
、
と
て
も
楽
し
ん
で
頂
け
た
よ
う
で
し
た
。

 
 
 

 
 
 

 

                          
 

                          
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

〈
藤
井
〉 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  
 

                          
 

 

スタッフ マイ エッセイ 

「おばあちゃん」 
 
母方の祖母は、私の自宅から車で４５分程のところ        に祖父と二人で暮らして

います。子供の頃は家族４人でよく遊びに行きまし         たが、今の私は、なかな

か会いに行けていません。 
 そういえば、夏は祖母が縫った浴衣を着て一緒にお祭りにいったっけ。秋の初めには好きな色

の毛糸を選ばせてくれて、その冬には手編みのセーターを着て出掛けたっけ。 
 子供の頃は渋い味と思ったけれど、祖母はおそらく料理好きの料理上手です。「チョイチョイっ

とやっただけだよ」と祖母は言いますが、娘である母がいまだに作り方を尋ねるようないい味で

す。 
 私は、祖母が作るてんぷらとおはぎとお漬物が大好きで、祖母はそれを覚えていて、「遊びに行

くよ」と電話すると作って待っていてくれます。 
 大人になるにつれ、祖父母と会う機会は減るものなのかもしれません。大人になった私は「い

つでも会える」と思っていて、祖父母によく会いに行くことは『子供の頃』の話になっていまし

た。今年の夏祭りには遊びに行こうかな。それが無理なら、その翌週のおばあちゃんのお誕生日

にでも。『祖母』という言葉を使うようになったけど、私にとってはいつまでも『おばあちゃん』

です。                                     〈磯〉
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香りを楽しむ  ～    ン        サイプレスオイル 
                    

 

        

                             

虹
色
の
毎
日 

 

今
回
の 

色 

の
お
は
な
し
は
、
「 

ク
リ
ア
ー 

」
（ 

透
明
・
白 

）
で
す
♪ 

 
 

 

窓
の
ガ
ラ
ス
や
、
水
晶
、
お
い
し
い
お
水
や
雨
、
涙
の
色 

ク
リ
ア
ー
。 

花
嫁
さ
ん
の
ウ
エ
デ
ィ
ン
グ
ド
レ
ス
や
白
無
垢
の
色 

白
。 

い
つ
で
も
ま
っ
さ
ら
な
ス
タ
ー
ト
ラ
イ
ン
に
い
る
の
だ
と
思
い
出
さ
せ
て
く
れ
ま
す
。 

と
っ
て
も
透
き
通
っ
て
い
て
、
キ
ラ
キ
ラ
し
て
い
る
色
で
す
。 

ま
じ
り
っ
け
の
な
い
純
粋
な
美
し
さ
は
、
新
し
い
は
じ
ま
り
に
ぴ
っ
た
り
の
色
で
す
。 

 

ク
リ
ア
ー
の
も
の
を
太
陽
の
光
に
当
て
る
と
、
虹
色
が
広
が
り
ま
す
♪ 

ク
リ
ア
ー
は
不
思
議
な
色
。 

無
色
透
明
な
の
に
、
虹
の
七
色
を
生
み
出
し
ま
す
！ 

い
ろ
ん
な
、
わ
く
わ
く
す
る
始
ま
り
は
、
心
が
虹
色
の
よ
う
に
は
ず
み
ま
す
♪ 

雨
が
降
っ
た
後
に
、
虹
が
か
か
る
と
、
空
か
ら
嬉
し
い
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
も
ら
っ
た
み
た
い
。 

雨
の
多
い
季
節
で
す
ね
、
空
を
見
上
げ
た
り 

虹
を
見
つ
け
て
の
毎
日
を
過
ご
し
た
い
で
す
ね
。 

   

 

女
優
・
黒
木
瞳
さ
ん
の
五
行
詩
「
恋
の
ち
か
ら
愛
の
ス
ス
メ
」
よ
り 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

〈
石
井
〉 

 日常で、森林浴をしているような環境がほしい

と思った時、アロマ（香り）で楽しむという方法

があります。このサイプレスのフレッシュな松の

香りに似た樹林の香りは、森の中にいるような 

リフレッシュやリラックス感をもたらします。

‘森のような癒しの場でありたい’クリニックの

医療理念をアロマで表すと、まずこの香りは必然

でしょうね(^_^)v  

【和名】糸杉【科名】ヒノキ科 

【抽出部分】葉と球果【生産地】地中海地方 

【作用】心：鎮静。イライラする心を鎮めてくれ

たり、興奮してしゃべりすぎてしまう方に安定感

を与えます。また精神を浄化し、気分転換を図る

働きもあります。体：抗リウマチ・収斂・利尿・

強壮（泌尿器系・循環器系）・血管収縮‥。血管

組織を引き締めるため、静脈瘤、痔、浮腫、セル

ライト等でお困りの方に！（一般的に足のケア

によく使われています）。他、余分な体液も調

節するので、鼻水、湿性の咳、下痢、発汗過多、

月経過多などの症状も軽減させます。更年期障

害（ホットフラッシュ）や月経痛にも適します。

肌：消毒、消臭、制汗。肥満やダイエット後の

皮膚のたるみなどに(^.^)。フットスプレー作り
や無香料のシャンプー（→脂性肌向き）に使う

と爽快感＋アロマの作用も働きお勧めです 
【注意事項】妊娠初期の使用は控えます。 
さあ！森（もり）沢山のパワーのある香りで

元気森（もり）森（もり）になりましょ～う（笑）。

           〈安藤〉 

大
好
き
な
詩
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 
 
 
 

雨
は
好
き
で
す
か
？ 

私
は
好
き
で
す 

 
 

 
 
 
 

雨
を
降
ら
す
雲
の
上
は 

い
つ
も
晴
れ
て
い
る
か
ら
で
す 

人
の
心
も
同
じ
だ
か
ら
で
す 

カ
ラ
ー
セ
ラ
ピ
ス
ト 

 
 

か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

☆

４
☆ 
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スカルキャップはストレスに効果のあるシソ科のハーブです。緊張をほぐし気持ちを鎮め、精神を安

定させてくれます。私自身、肩こりが原因と思われるめまいや頭痛が出現した時に、紹介されて飲み始

めたハーブでもあります。心身両面の緊張をほぐしてくれるのです。少し苦みがありますが、最近欠か

せないハーブであります。                              〈鈴木〉

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   

 お知らせ    ～スタッフ紹介～ 

         

            
 
 

 

こんにちは！受付に入りました

磯です。皆様に安心していただ

ける優しい空間を作れるよう、

明るくニコニコがんばります。

どうぞ宜しくお願い致します。

           〈磯〉

 

やすらぎの森でケアマネジャ

ーになりました土井です。 

クリニックのあたたかい雰囲

気が大好きです。 

よろしくお願いします。 

          〈土井〉

肉
体
と
ス
ピ
リ
チ
ュ
ア
ル

〜
人
を
癒
す
た
め
に 

先
日
、
ス
ピ
リ
チ
ュ
ア
ル 

カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
の
江
原
啓
之
氏
と
直
接
お
話
し
す
る
機
会
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
の
時
の
会
話

の
抜
粋
で
す
。
工
藤
曰
く
、
「
私
は
脳
外
科
医
と
し
て
脳
に
メ
ス
を
入
れ
、
脳
と
心
を
研
究
す
る
脳
科
学
者
で
も
あ
り
ま

す
。
あ
る
脳
科
学
者
が
江
原
さ
ん
の
こ
と
を
、
統
合
失
調
症
と
言
っ
た
と
の
こ
と
で
す
が
、
私
は
脳
科
学
者
の1

人
と
し
て

決
し
て
そ
う
は
思
い
ま
せ
ん
。
私
は
人
を
癒
す
た
め
に
は
、
魂
を
癒
す
江
原
さ
ん
の
よ
う
な
お
立
場
の
方
と
、
借
り
物
で
あ

る
肉
体
を
治
す
我
々
医
師
が
必
要
で
あ
る
と
思
い
ま
す
。
是
非
、
江
原
さ
ん
も
頑
張
っ
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
し
、

我
々
も
頑
張
り
た
い
と
思
い
ま
す
の
で
パ
ワ
ー
を
頂
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
」
江
原
氏
は
「
そ
う
お
っ
し
ゃ
っ
て
く
だ
さ
る
先

生
が
い
て
有
難
い
こ
と
で
す
。
工
藤
さ
ん
の
よ
う
な
医
師
の
方
が
い
て
く
だ
さ
る
と
心
強
い
で
す
。
先
生
は
森
公
美
子
さ
ん

の
こ
と
で
も
週
刊
誌
な
ど
で
コ
メ
ン
ト
さ
れ
て
お
ら
れ
る
。
ち
ゃ
ん
と
読
ん
で
ま
す
よ
。
え
ら
い
で
し
ょ
う
！
」
後
日
、
江
原

氏
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
日
記
に
も
、
医
師
が
応
援
し
て
く
れ
て
感
激
し
ま
し
た
と
お
書
き
に
な
ら
れ
て
い
ま
し
た
。  

 

我
々
人
間
は
、
こ
の
借
り
物
の
肉
体
と
そ
の
中
に
宿
る
魂
か
ら
成
り
立
っ
て
い
る
こ
と
は
、
い
ろ
い
ろ
な
お
考
え
の
方
が
い

ら
っ
し
ゃ
る
と
は
思
い
ま
す
が
、
も
は
や
疑
う
余
地
は
な
い
と
こ
ろ
だ
と
思
い
ま
す
。
毎
日
の
つ
ら
い
悩
み
は
尽
き
ま
せ
ん
。

対
人
関
係
、
仕
事
の
こ
と
、
別
れ
。
我
々
は
こ
れ
ら
に
対
峙
し
て
い
か
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
そ
の
時
に
そ
の
苦
し
い
環

境
か
ら
一
時
し
の
ぎ
に
逃
げ
て
し
ま
え
ば
楽
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
も
ひ
と
つ
の
方
法
だ
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
何
も
内
観
す

る
こ
と
な
く
逃
げ
れ
ば
、
ど
こ
へ
行
っ
て
も
い
つ
で
も
同
じ
こ
と
を
繰
り
返
し
て
し
ま
い
ま
す
。
苦
し
い
か
ら
も
う
や
め
る
、

悪
い
の
は
全
て
自
分
で
は
な
く
ま
わ
り
だ
、
ま
た
は
自
分
だ
け
が
全
て
悪
い
、
で
は
な
ん
の
成
長
も
な
い
と
思
い
ま
す
。
何

故
苦
し
い
の
か
、
何
故
辛
い
の
か
、
そ
の
中
で
何
を
自
分
は
学
ん
だ
の
か
、
自
分
は
ど
ん
な
努
力
を
ど
れ
だ
け
や
っ
て
き
た

の
か
を
し
っ
か
り
見
極
め
た
な
ら
ば
、
そ
の
時
は
も
は
や
逃
げ
で
は
な
く
卒
業
だ
と
思
い
ま
す
。 

 

苦
し
い
時
、
人
を
甘
や
か
し
た
り
、
自
分
を
悲
劇
の
ヒ
ロ
イ
ン
に
す
る
こ
と
は
本
当
の
愛
で
は
な
く
、
そ
れ
は
江
原
氏
の

言
わ
れ
る
保
身
の
た
め
の
小
我
の
愛
。
本
当
に
そ
の
人
の
こ
と
を
思
い
、
そ
の
人
に
愛
情
を
感
じ
る
な
ら
ば
、
あ
え
て
き
つ

く
突
き
放
す
大
我
の
愛
が
必
要
な
時
も
必
要
な
の
で
は
な
い
か
と
私
も
思
い
ま
す
。
私
は
今
、
医
師
と
し
て
主
に
医
療
を

用
い
た
方
法
で
患
者
さ
ん
に
接
し
て
い
ま
す
が
、
日
常
診
療
の
中
で
も
こ
の
大
我
の
愛
、
小
我
の
愛
を
考
え
た
接
し
方
が
人

を
癒
す
た
め
に
大
切
で
あ
る
と
気
付
き
ま
し
た
。 

 

そ
し
て
我
々
は
肉
体
を
元
気
に
す
る
と
と
も
に
魂
の
レ
ベ
ル
も
あ
げ
て
い
か
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。

 

 


