
〜薄味に慣れるためには、⼦どものころからの⾷習慣が⼤切〜

意外と忘れがちな調味料の塩分。つけすぎ、かけすぎに注意。

うどん1杯 塩分量�5.0g
汁を残すなど、調整しましょう。

アジの開き（1尾） 塩分量�1.4g

梅⼲1個
塩分量�2.0g

味噌汁1杯 塩分量�1.5g

⾼⾎圧の治療、予防のために

⾷塩は1⽇6g未満を⽬標に！

⽇本⼈は

塩分の摂取量

が多い！

（約10g/⽇）
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⾼⾎圧の診断基準
30年前

 �⾎圧は動�を�めつけ、たば

こ、�尿�、コレステロールなど

とともに動�硬�を�こします。

それは⽣�にかかわる、��中や

�筋梗塞の��なのです。⽇�を

�めた�界中の研�者が⾎圧と�

�中、�筋梗塞、��との��を

科�的に�査研�してきました。

その�果、�前よりも�い⾎圧の

ほうが、�気のリスクが�いと�

論づけたのです。

動脈硬化を
起こす⾼⾎圧

⽇本の
⾼⾎圧の⼈⼝

⾼⾎圧
〜⽢く考えてはいけません〜
 �さんが��を受けて、��に�果がわかる項⽬の1つが
⾎圧です。その��に⼀喜⼀憂してしまいますね。平成にな

ったばかりの30年前は、160mmHg�上を�⾎圧と��して
いました。しかし、��の��基�では140mmHg�上と�
しくなっています。では、どうして�⾎圧の��が�しくな

ったのでしょう。

現在

160mmHg以上

140mmHg以上

⾼⾎圧

約4,300万⼈

2,450万⼈2,450万⼈

治療をして治療をして

いる⽅いる⽅

450万⼈450万⼈

⾼⾎圧と知っていながら⾼⾎圧と知っていながら

治療をしていない⽅治療をしていない⽅

1,400万⼈1,400万⼈

⾃分が⾼⾎圧と⾃分が⾼⾎圧と

知らない⽅知らない⽅

市⺠病院市⺠病院

循環器内科部⻑ ⼤野医師循環器内科部⻑ ⼤野医師

あっと��つしま

塩分量に気を付ける⾷品（例）



今⽇から⾎圧管理を今⽇から⾎圧管理を
はじめましょうはじめましょう

 津���式YouTubeでは、当�の
看�師が⾎圧測�で気を付けるポイ

ントを��しています。

「測ってみよう  �⽇⾎圧�」 動画視聴は

こちらから

⼼配な⽅は検査
 �⾎圧により��に負担がかかり、��の�が�

くなる左�肥⼤という�気は�電�で⾒つけること

もできますが、�界があります。�エコー�査で⾒

つけられますので、�電�と�エコーを併⽤して�

査をしていきます。�エコーは超�波を使って�べ

るので、�体に負担を�えることが�ないです。

 また、内�泌��や���によって�⾎圧になる

場�があります。⾎��査や尿�査で発⾒すること

ができます。 

薬の飲み合わせに注意
 �圧�とグレープフルーツの�み�わせはご�じ

ですか。グレープフルーツは薬物を��させる酵�

を�えるため、そのまま体内に�り、薬が�きすぎ

る�れがあります。�ての�圧�が�当

するわけではないため、�からないこと

は気軽に相�してください。

適度な運動習慣
 �動を⾏うことで⾎圧は⼀時的に上がる�向にあ

ります。しかし、�切な負荷での�動を��するこ

とで⾎�の内側の��の��が��し、�果として

⾎圧を下げる�果をもたらします。

 また、�尿�や脂�異常�等の

⽣活���の予�にもなるので、

�度に�動する��をつけましょう。

塩分は控えめに塩分は控えめに

汁物は�⽇1�までにする。汁物は�⽇1�までにする。
��の汁は�まない。回�も�1回�度にす��の汁は�まない。回�も�1回�度にす
る。る。

⼲物、漬物、�⼲し、�り�品⼲物、漬物、�⼲し、�り�品

�卓に�味料を�かない。�卓に�味料を�かない。

 ��の�り�ぎは�⾎圧を��させるため、気を ��の�り�ぎは�⾎圧を��させるため、気を

つけましょう。つけましょう。

            などなどの�⼯�品は�えめにする。の�⼯�品は�えめにする。

 �味は�れることが⼤切です。 �味は�れることが⼤切です。

⽇ごろから減�を�がけましょう。⽇ごろから減�を�がけましょう。

正しく⾎圧測定

⾎圧を測る時間を決めましょう。

リラックスした状�で測りましょう。

 ⾎圧は、測�する時間や��や��によっても�

が�うことがあるので、�のことに��しましょ

う。

  �なら���1時間�内、�なら��前がいいで
しょう。また、⾎圧を測る30�前は、�事・服薬・
��・たばこ・アルコールなどは�けるようにしま

しょう。

 ⾎圧を測る��と��も⼤切です。�当な�温の

�かな��で、⼿のひらを上にし、できるだけリラ

ックスして�った��で5��度���に測りまし
ょう。

 �場は気温の��によって⾎圧が上下し、��や⾎�の��が�こりやすい

です。�に、65歳�上の��者、�⾎圧や�尿�、肥�や不��の�が��を
受けやすいです。

 脱��・��や�間のトイレ等、�の中でも�暖�があります。��やトイ

レは�⽬につきにくく、発⾒が�れる可�性があるので���です。

ヒートショックに注意！
＜����＞
 

 �くなると体温を�さないように⾎�が��す

るため⾎圧が上がりやすくなります。また、�⾎

圧は⾃覚�状があまりないため��されることも

�いですが、⽣�にかかわる�気の��となりま

す。

 ⾃宅⽤の⾎圧測��が��されています。��

な��の指標として、�⽇⾎圧測�をすることを

お�めします。気になることがあれば、かかりつ

け�に相�しましょう。
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