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• 血圧の上って？ • 血圧の下って？ 

血圧って？ 

血液が血管の中を通るとき、血管にかかる
圧力のこと 

収縮期血圧（最高血圧） 

心臓が収縮して血液を押し出
した瞬間の、血管にいちばん
強い圧力がかかった時の数値 

（最拡張期血圧（最低血圧）
低血圧） 

心臓が収縮した後に血管が
ひろがった（拡張する）時
の圧力の数値 



高血圧ガイドライン  降圧目標・血圧の分類 



高血圧の種類と原因 

一時性高血圧（本態性高血圧） 

 原因：不明 

 ＜要因＞ 

 ①食塩のとりすぎ          ⑤肥満         

 ②加齢による血管の老化 ⑥喫煙 

 ③ストレス・過労      ⑦大量アルコール 

 ④運動不足       ⑧遺伝的要因 

 

      

 

二時性高血圧 

 原因：腎臓病 

    ホルモン異常 

        など 

90％ 10％ 



血圧測定をしてみよう！ 

1.体の力を抜いてリラックスする 
 

2.座って測定する 
 

3.毎日同じ時間に測る 
 

4.信頼できる血圧計を選択する 



「高血圧の症状」って何？ 

 

 ほとんど自覚症状がみられない！ 

 

 

    サイレントキラー 

     (沈黙の殺人者） 



高血圧の症状 
１．頭痛（後頭部から肩にかけての痛み） 

２．肩こり 

３．めまい 

４．耳鳴り 

５．手足のしびれ 

６．吐き気 

７．動悸 



高血圧 そのままでいいの？ 

血管を流れる血液の圧力が高くなると、つねに血管
に刺激がかかって、動脈（酸素を届ける血管）が傷
みやすくなる 

 

       動脈硬化が進む 

            

動脈硬化が進むと、何が起こってくるのかだろか？ 
 

 



高血圧の合併症 

脳 
高血圧を放っておくと動脈硬化が進み、脳梗塞や脳出血
といった脳に関する合併症が突然起こることがあります。 

脳梗塞とは：頭の血管が詰まること 

脳出血とは：頭の血管が破裂し、出血すること 



心臓 
高血圧を放っておくと心肥大や動脈硬化が
進み、狭心症や心筋梗塞といった心臓に関
する合併症が突然起こることがあります。 



腎臓 

高血圧による腎臓の動脈硬化が、腎機能を低
下させます。これを「腎障害・腎硬化症」と
いいます。進行が遅いため発見されにくいの
ですが、腎不全にまで疾患が進行すると、だ
るさ、むくみ、食欲不振などが発症し、血圧
はさらに上がります。 



腎臓の働きについて 

１．老廃物を体から追い出す！ 

２．血圧を調節する！ 

３．血液をつくる司令塔！ 

４．体液量・イオンバランスを調節する！ 

５．強い骨を作る！ 



糖尿病 

高血圧の人は、糖尿病の発症が2～3倍高くなります。 

糖尿病が長く続くと、網膜、腎臓、神経など、
さまざまな糖尿病の合併症が起こります。ま
た、特に高血圧と糖尿病が合わさると、それ
ぞれの病状は加速され、心筋梗塞などの血管
障害がますます起こりやすくなります。 



日常生活のポイント 

運動療法 生活療法 

食事療法 薬物療法 



生活療法 
ストレスを避ける 

睡眠をしっかりとる 

喫煙しない 

適度なアルコール量で 

入浴のポイント 

  40℃くらいで、長湯は避ける 

    

 



運動療法 

•肥満に気をつける！！ 

•有酸素運動をする。 

  



BMIを計算してみよ
う！ 

•BMI＝体重□㎏÷身長□ｍ÷身長□ｍ 
   （ＢＭＩ：Body Mass Index ） 

 ★２５以上肥満 
★18.5未満低体重 

・適正体重＝身長□ｍ×身長□ｍ×２２ 
 



薬物療法 
• 低リスク群：生活の改善を３か月続けて
も血圧が140／90mmHg未満に下がら
ない場合には、くすりによる治療が併せて行
われる。 

• 中等リスク群：１か月後に140／
90mmHg未満に下がらない場合には、降
圧薬治療を合わせて行ってい く。 

• 高リスク群と重症血圧患者：はじめから生
活習慣の改善と薬物療法を同時に始める。 



降圧剤の働き 



食事療法 
•栄養バランス 

•減塩 

•カロリー制限 



減塩っていうけれど 
 どのくらい食べていいの？ 

１日の塩分摂取の目標値 

男性９ｇ未満 女性７．５ｇ未満 

日本高血圧学会の定めた目標では1日6ｇ未

満                 （高血圧治

療ガイドライン2014年版） 

厚生労働省推奨値 



日本人の塩分摂取量 

１日の平均摂取量 

   １１～１２ｇ 
 

加工品から３９％の塩分を摂取している
と言われている 



塩分を控えるための12か条 

１．薄味に慣れる 

２．漬け物・汁物の量に注意する 

３．効果的に塩味を使う 

４.「かけて食べる」より「つけて食べる」   

５．酸味を上手に使う 

６．香辛料をふんだんに使う 

７．香りを利用する 

８．香ばしさを味方にする 

９．油の味を利用する 

10．酒の肴に注意する 

11．練り製品、加工食品に要注意 

12．食べすぎないようにする 



塩分って、どのくらい入っているの？ 
 



加工食品に含まれる塩分 



塩１ｇが含まれる調味料の量は？ 

醤油小さじ１ 

ソース小さじ２ 

ケチャップ 
大さじ１+1/2 

マヨネーズ 
大さじ４ 



試食してみよう！ 
 
 

ハム 味噌汁 



減塩生活で、楽しい人生を！ 

•減塩を制限と思わないで！ 

•たまには、食品の裏も見てね！ 

•小さな努力を 思いついたときに！ 

•常に健康に意識しましょう！ 



ご清聴ありがとうございました。 


