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本日の流れ
• 高血圧とは
• 目標数値
• 血圧測定法

• 予防法



高血圧とは
血液が動脈を流れる際に血管の内側にかかる圧力のこと。

クラシエHPより



135/85mmHg

140/90mmHg

診断





脳卒中
心臓病
腎臓病
大血管疾患

の原因



＜血圧を上げるもの＞
塩分の摂りすぎ、加齢、ストレス、激しい運動、寒さ、外気温の
急変、睡眠不足、過度の飲酒、便通時などの力み、運動不足、肥
満、遺伝による体質、動脈硬化、性格

＜血圧を下げるもの＞
休養、睡眠、運動習慣、暑さ、入浴（ぬるめ）、少量の飲酒



目標数値



125/75mmHg

130/80mmHg

75歳未満の成人、脳血管・冠動脈疾患、
慢性腎臓病（蛋白尿(+)）、糖尿病、抗血栓薬(+)



135/85mmHg

140/90mmHg

75歳以上、脳血管障害(動脈狭窄+)、
慢性腎臓病（蛋白尿(-)）



血圧測定
• 上腕で測る自動測定器で
• カフの位置を心臓の高さに合わせる

オムロン ヘルスケアHPより

• 朝、寝る前の2回
起きて1h以内、食事・服薬前
座って1-2分安静にして測定

カフ



予防法



生活習慣の修正
• 減塩
• 食事パターン
• 適正体重の維持
• 運動
• 節酒
• 禁煙
• 防寒、情動ストレスの管理

これらの組み合わせは、より効果的
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減塩

6g/日



食塩を多く含む食品例





3.5g

1.5g1.5g

2.0g

上島弘嗣監修. 三浦克之ら著. 血圧を下げる健康教育. 保健同人社;2006.





5.5g5.0g

5.3g 3.3g

上島弘嗣監修. 三浦克之ら著. 血圧を下げる健康教育. 保健同人社;2006.



減塩のコツ
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日本高血圧学会HP
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食事パターン
• 野菜、果物の摂取
• 飽和脂肪酸、コレステロールの摂取を控える
• 多価不飽和脂肪酸、低脂肪乳製品の摂取
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適正体重

BMI：25 未満
(体重[kg] ÷ 身長[m]2)

1kg の減量で 1mmHg の低下
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• 有酸素運動

• レジスタンス運動 も併用
スクワット、腕立てふせ、ダンベル体操 など

毎日30分 または 週に180分 以上
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節酒
エタノールとして
男性20-30mL/日以下
女性10-20mL/日以下

suntory HPより



降圧効果



降圧効果
高血圧 正常血圧

減塩 -5 ～ -6 -2 ～ -3
食事内容 -11 -3
カリウムの増加 -4 -2
減量 -5 -3
有酸素運動 -5 ～ -8 -2 ～ -4
レジスタンス運動（動的） -4 -2
レジスタンス運動（等尺性） -5 -4
節酒 -4 -3

Jan Basile, et al. Overview of hypertension in adults. : UpToDate, Post George L Bakris, et 
al(Ed), UpToDate, Waltham, MA.(Accessed on October 09, 2023.)

(収縮期血圧、mmHg)
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まとめ
• 高血圧のことを知って、生活習慣を振り返ってみましょう

• 「しょっぱくて いいのは汗と 涙だけ 」
日本高血圧学会 高血圧川柳・標語甲子園2019受賞作品
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