
小さな機械で大きな安心。「パルスオキシメーター」の

正しい使い方

「ちょっと息が苦しそうかな？」「顔色が
優れないな」
そんな時、自宅でサッと酸素の状態を測れ
るパルスオキシメーター。
とても便利な機械ですが、実は「測り方」
ひとつで数値が大きく変わってしまうこと
をご存知ですか？
いざという時に慌てないよう、正しい測り
方と数値の見方をおさらいしましょう。
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1. そもそも、何を測っているの？

2. 正しい測り方：3つのステップ

パルスオキシメーターは、血液中のヘモグロビンが、どれくらい酸素を運べているか（酸素飽
和度：SpO2）をパーセント（％）で表示します。
SpO2（％）： 体の酸素の足り具合（95％以上が目安）
PR / BPM： 脈拍数（1分間の心臓の動く回数）

ワンポイント
画面には数字が2つ出ます。「％」とついている方が酸素の数値です。もう一つは脈拍ですので
間違えないようにしましょう。

機械を指に挟むだけ……と思いがちですが、正確な数値を出すにはコツがあります。

ステップ①：リラックスして座る

動いていると正確に測れません。椅子に座るか、横になった状態で、呼吸を整えてから測りま
しょう。

ステップ②：指先を温める

ここが一番のポイントです！
高齢の方は指先が冷えていることが多く、血流が悪いと機械が感知できずにエラーが出たり、
低すぎる数値が出たりします。
手が冷たい時は、少しマッサージをしたり、温めたりしてから挟んでください。



数値 (SpO2) 状態の目安 対応のヒント

95〜99％ 正常値 安心してください。その調子で様子を見ましょう。

91〜94％ 要注意

普段より低い場合は、深呼吸をして姿勢を楽にし、少し休ん

でから再測定してください。続くようなら訪問看護師や医師
へ相談を。

90％以下 緊急性が高い
すぐに医療機関（あるいは訪問看護）へ連絡してください。
（※医師から別の指示が出ている場合を除く）

「数値が極端に低い」「エラーが出る」
そんな時は、すぐに救急車を呼ぶ前に、一度以下を確認してみてください。
✅指先が冷え切っていませんか？ （こすって温めましょう）
✅マニキュアやジェルネイルをしていませんか？ （光を通さず測れません）
✅指が動いていませんか？ （震えているとうまく測れません）
✅強い光が当たっていませんか？ （直射日光や照明の真下では誤作動することがあります）
これらを確認して、もう一度別の指で測り直してみてください。それでも低い場合は、本当に
酸素が足りていない可能性があります。

3. 「あれ？」と思った時のチェックリスト

4. 数値の見方と対応の目安

パルスオキシメーターは優秀な機械ですが、万能ではありません。
機械の数値が「98％」で正常でも、ご本人が「苦しい」と訴えていたり、顔色が悪かった
り、冷や汗をかいている場合は、数値にかかわらず医療機関へ相談してください。
機械はあくまでサポート役。一番の頼りは、毎日そばにいるご家族の「いつもと違うな」と
いう気づきです。

ステップ③：指をしっかり奥まで入れる

人差し指、中指、薬指のいずれか（爪の変形やマニキュアがない指）を、クリップの奥まで
しっかり入れます。

心臓と同じ高さで測るとより正確です（手をテーブルの上に置くなど）。
数値が出てからも、脈の波形が安定するまで20〜30秒ほど待ってから読み取りましょう。

最後に：数字だけでなく「顔色」も見てください

⚠️ 大切な注意点
肺気腫（COPD）などの持病がある方は、普段から90％前後が「その方の正常値」である場合
があります。「いくつまで下がったら連絡すべきか」を、あらかじめ主治医に確認しておきま
しょう。


