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ヘルシーナの「
高
血
圧
」
を
予
防
し
よ
う
！

▪
高
血
圧
っ
て
ど
ん
な
状
態
？

　
高
血
圧
と
は
、
心
臓
か
ら
押
し
出
さ
れ

る
血
液
が
血
管
を
通
る
と
き
に
か
か
る
圧

力
が
高
い
状
態
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。
血

圧
が
高
い
と
、
血
管
が
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け

続
け
て
、
だ
ん
だ
ん
硬
く
も
ろ
く
な
っ
て

い
き
ま
す
。

　
ま
た
、
高
血
圧
は
か
な
り
進
行
し
な
い

と
自
覚
症
状
が
出
な
い
た
め
、
サ
イ
レ
ン

ト
キ
ラ
ー
（
静
か
な
る
殺
し
屋
）
と
呼
ば

れ
、
命
に
関
わ
る
病
気
を
引
き
起
こ
す
原

因
に
な
り
ま
す
。

▪
高
血
圧
に
よ
る
命
に
関
わ
る
病
気

◆
脳
卒
中

〇
脳
の
血
管
が
詰
ま
る
脳
梗
塞

〇
脳
の
血
管
が
破
れ
る
脳
出
血
、
く
も
膜　

　
下
出
血

◆
心
臓
病

〇
冠
動
脈（
心
臓
の
筋
肉
に
血
液
を
送
って

　
い
る
血
管
）の
血
流
が
悪
く
な
り
、
胸
が

　
痛
く
な
る
狭
心
症

〇
血
管
が
詰
ま
り
心
臓
の一部
が
壊
死
す
る

　
心
筋
梗
塞

〇
心
臓
の
機
能
が
低
下
す
る
心
不
全

◆
腎
臓
病

〇
腎
臓
の
機
能
が
低
下
す
る
慢
性
腎
臓
病

　
（
Ｃシ
ー
ケ
ー
デ
ィ

Ｋ
Ｄ
）

〇
慢
性
腎
臓
病（
Ｃ
Ｋ
Ｄ
）が
さ
ら
に
進
行

　
し
、
人
工
透
析
や
腎
臓
移
植
が
必
要
に

　
な
る
腎
不
全

▪
隠
れ
高
血
圧
に
注
意
!

　
田
原
市
は
、
脳
卒
中
と
腎
不
全
に
よ
る

死
亡
が
多
い
地
域
で
す
が
、
高
血
圧
の
医

療
費
は
愛
知
県
と

比
較
し
て
少
な
い

で
す
。
つ
ま
り
高

血
圧
で
あ
る
に
も

か
か
わ
ら
ず
受
診

を
せ
ず
、
重
症
化

し
て
か
ら
発
見
さ
れ
る
、「
隠
れ
高
血
圧
」

の
人
が
多
く
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

▪
自
分
で
で
き
る
！
高
血
圧
対
策

　

高
血
圧
に
な
る
原
因
に
は
遺
伝
的
な
要

因
と
環
境
的
な
要
因
が
あ
り
ま
す
。
そ
の

中
で
も
環
境
的
な
要
因
は
、
塩
分
の
取
り

す
ぎ
や
運
動
不
足
、
肥
満
、
ス
ト
レ
ス
、

喫
煙
、
過
度
な
飲
酒
な
ど
幅
広
く
あ
り
ま

す
。

　

高
血
圧
は
生
活
習
慣
が
乱
れ
る
こ
と
で

誰
で
も
発
症
し
ま
す
。
最
近
は
、
20
～
30

代
の
若
年
層
で
も
高
血
圧
の
人
が
増
え
て
い

ま
す
。「
高
血
圧
を
予
防
す
る
５
つ
の
生
活

習
慣
」を
意
識
し
て
生
活
を
見
直
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

▪
自
分
の
身
体
を
知
る
た
め
に

◆
家
庭
で
の
血
圧
測
定　

　
ま
ず
は
、
普
段
の
血
圧
を
知
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
家
庭
で
朝
・
夕
方
そ
れ
ぞ
れ

２
回
ず
つ
血
圧
測
定
し
、
平
均
値
を
記
録

し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

◆
年
に一度
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

　
高
血
圧
を
含
め
、
生
活
習
慣
病
を
早
期

に
発
見
す
る
た
め
、
ぜ
ひ
健
診
を
受
け
ま

し
ょ
う
。

　
田
原
市
の
各
種
健
診
の
申
し
込
み
に
つ
い

て
は
市
Ｈ
Ｐ
を
ご
覧
く
だ

さ
い
。

*1家庭で測った血圧値
*2健診や医療機関で測った血圧値

「脈圧」について
最高血圧と最低血圧の差を「脈圧」といい、動脈硬
化が進むと、この値が大きくなってきます。脈圧が
60mmHg以上ある方は注意が必要です。

高血圧を予防する５つの生活習慣

減塩
調味料をかけすぎない、ラーメンのスープは残すなど
減塩を心がけましょう。
食塩摂取量：男性7.5ｇ未満/日　女性6.5ｇ未満/日

肥満
解消

BMIで肥満測定　BMI=体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）
※普通体重BMI値18.5～25未満

運動 近くの移動は車を使わず歩く、エレベーターより階段を
利用するなど日頃から意識的に歩くようにしましょう。

禁煙 1日も早く禁煙しましょう！

節酒
1日の適量（女性・高齢者はこの半分）
●ビール500ｍｌ（中瓶１本） ●焼酎1/2合 ●日本酒１合
●ワイン200ｍｌ（ワイングラス２杯弱）

●高血圧の分類

分類 収縮期血圧
（最高血圧）

拡張期血圧
（最低血圧）

家庭血圧*1 135mmHg以上 85mmHg以上

診察室血圧*2 140mmHg以上 90mmHg以上

▲市ＨＰ
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