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考 血圧“ ”
～高血圧の現状と原因について考える～

高血圧疾患治療に使われる医療費は

年間約1兆8,500億円

約3人に1人が高血圧の恐れ有り
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出典：NIPPON DATE2010 出典：平成27年度　国民医療費の概況(厚生労働省)

1万円を積み上げると
富士山の高さの

約5倍

３
人
に
１
人
が
高
血
圧

　
厚
生
労
働
省
が
実
施
し
た
「
平
成
26
年

度
患
者
調
査
の
概
況
」
に
よ
る
と
、
高
血

圧
性
疾
患
の
総
患
者
数(

継
続
的
な
治
療

を
受
け
て
い
る
と
推
測
さ
れ
る
患
者
数)

は
約
１
０
１
１
万
人
と
、
平
成
23
年
度
の

調
査
と
比
べ
て
、
約
１
０
４
万
人
も
増
加

し
て
い
ま
す
。

　
古
河
市
に
お
け
る
高
血
圧
の
人
は
、
茨

城
県
の
平
均
と
比
較
し
て
多
い
傾
向
に
あ

り
ま
す
。
原
因
と
し
て
は
、
塩
分
の
多
い

食
生
活
や
ス
ト
レ
ス
、
運
動
不
足
な
ど
多

岐
に
わ
た
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

何
が
問
題
な
の
？

　
血
圧
が
高
く
て
問
題
な
の
は
、
ズ
バ
リ

動
脈
硬
化
を
引
き
起
こ
す
恐
れ
が
あ
る
こ

と
で
す
。
高
血
圧
が
続
く
と
、
そ
の
圧
力

に
耐
え
よ
う
と
し
て
動
脈
の
血
管
壁
が
厚

く
な
り
、
血
液
の
通
り
道
が
狭
く
な
り
ま

す
。
そ
う
す
る
と
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
な

ど
の
脂
質
が
た
ま
り
や
す
く
な
る
こ
と

で
、
今
ま
で
以
上
に
通
り
道
は
狭
く
な

り
、
さ
ら
に
血
圧
も
上
昇
し
て
し
ま
い
ま

す
。

　
こ
の
悪
循
環
を
放
っ
て
お
く
と
動
脈
硬

化
に
つ
な
が
り
、
い
つ
し
か
心
臓
や
脳
の

病
気
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
こ
れ
が
高
血

圧
の
怖
さ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
現
在
、
日
本
人
の
死
因
の
第
1
位
は
悪

性
新
生
物(

が
ん)

で
す
が
、
2
位
は
心
疾

患
、
4
位
は
脳
血
管
疾
患
と
、
い
ず
れ
も

動
脈
硬
化
が
引
き
起
こ
す
病
気
で
す
。
高

血
圧
く
ら
い
な
ら
大
丈
夫
か
な
と
安
心
す

る
の
で
は
な
く
、
私
た
ち
の
将
来
の
健
康

を
左
右
す
る
重
大
な
病
と
い
う
こ
と
を
認

識
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

※
出
典
：
平
成
28
年
度　
人
口
動
態
統
計(

厚
生
労
働
省)

静
か
に
体
を
む
し
ば
む

　
高
血
圧
は
動
脈
硬
化
の
原
因
と
な
る
ほ

か
、
心
臓
病(

狭
心
症
、
心
筋
梗
塞
、
心

不
全
等)

や
脳
卒
中(

脳
出
血
、
脳
梗
塞

等)

、
腎
臓
病
な
ど
に
も
か
か
り
や
す
く

な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
肥
満
・
糖
尿
病
・
高
脂
血
症
を

併
発
す
る
こ
と
で
命
に
か
か
わ
る
合
併
症

を
引
き
起
こ
し
、
死
に
至
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
初
期
状
態
に
は
自
覚
症
状
が
な

く
、
気
が
付
い
た
時
に
は
重
症
化
し
て
い

る
こ
と
が
多
い
た
め
、
日
ご
ろ
の
健
康
管

理
と
生
活
習
慣
の
見
直
し
が
必
要
で
す
。

　
ま
ず
、
塩
分
の
取
り
過
ぎ
を
控
え
る
な

ど
食
生
活
の
改
善
と
、
適
度
な
運
動
を
習

慣
づ
け
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
定
期
的
に
健
康
診
査
を
行
い
、

病
気
の
早
期
発
見
に
努
め
、
ず
っ
と
笑
顔

で
過
ご
せ
る
健
康
な
体
を
手
に
入
れ
ま

し
ょ
う
。

日本人の約34％が高血圧有病者

古河福祉の森診療所

赤荻榮一　医師

高血圧を克服するコツを聞きました

　血圧は、塩分摂取が直接関係し
ます。日本には醤油や味

み
噌
そ

、そし
て塩などのおいしい調味料が身近
にありますから、つい塩分を取り
過ぎてしまいます。それらの取り
過ぎに注意することが大切。刺身
につける醤油はほんの少し、また
味噌汁の味は薄味、麺類の汁は残
すなどの注意が必要です。
　それと、肥満も血圧を高くしま
す。肥満はカロリーの取り過ぎと
運動不足が原因ですから、カロリー

を控えて運動をすることが大切で
す。カロリーの高い食べ物は、甘
いもの、油もの・揚げ物、そして
炭水化物です。これらの取り過ぎ
に注意。
　そして、食べた後に運動するこ
と。運動した後に食べてしまう人
がいますが、これでは減量できま
せん。せっかく運動してカロリー
を消費しても元に戻ってしまいま
す。運動は食べた後に行うことが
大切です。

食生活の見直しと日々の運動を習慣づけましょう
～高血圧を克服するためには、減塩の心掛けと減量～
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塩分の取り過ぎ 肥満・運動不足 喫煙・飲酒 ストレス

食生活を改善しよう
減塩の必要性

知っていましたか？
食品に含まれる塩分量

　塩分は、体の中の血液の成分としていろいろな働
きを担っています。しかし、過度な塩分の摂取は、
血液中の塩分濃度上昇を招き、高血圧の主な原因と
言われています。WHO(世界保健機関)が推奨する
塩分の摂取量は1日5グラムとされており、日本人
は世界的にみても塩分摂取量が多いとされています。
　普段の塩分摂取量が高血圧改善の鍵を握っていま
す。食生活をもう一度見直してみましょう。

厚生労働省が推奨する
1日の食塩摂取量の目標値は

男性8グラム、女性7グラム

　まずは、普段何気なく食べている食品に含まれて
いる塩分の量を知ることから始めましょう。

食べ物「塩分」早見表
1g 2g 8g7g5g 6g4g3g

ポテトチップス塩味
1袋75g…0.6g

6Pチーズ
1箱100g…3g

照り焼きバーガー
1個…4.2g

牛丼
1杯…5.3g

ロースハム
100g…2.5g

ミックスピザ
1枚(直径24cm)…7.9g

塩ラーメン
1杯…7.3g

きつねうどん
1杯…8.4g

出典：塩分早わかり第3版

梅干し
1粒…2.2g

高血圧を発症させる主な原因

※


