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塩分と血圧
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バランスの良い食事とは

カロリーがちょうどよい→肥満予防

塩分がちょうどよい→高血圧予防

糖質の質と量と摂取方法がちょうどよい→糖尿病予防

脂質の質と量がちょうどよい→高脂質血症の予防

タンパク質の量が十分足りている→メンタルヘルス不全の予防？

栄養素がちょうどいい→いろいろな病気の予防
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高血圧について

https://www.jpnsh.jp/data/jsh2019_gen.pdf

• 血圧の基準値、治療目標…日本高血圧学会

• 数年おきに、最新の知見をもとに更新される（基準
値も治療の目標値も変わる）

←今日はこの冊子の内容をメインにご紹介
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血圧について

心臓がぎゅっと血液を全身に
送り出しているときに

血管にかかっている圧力
=収縮期血圧

血液を心臓内にためているときに
血管にかかっている圧力

=拡張期血圧

塩分摂取量が多い人は下の血圧（拡張期血圧）が上がる

高齢になり大動脈が固くなったり、動脈硬化で血管が固
くなると上の血圧（収縮期血圧）も上がってくる

血圧

最高血圧 136

最低血圧 82

脈拍 68

血圧を測ると２つ
数値が出てくる
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高血圧の定義
120/80どちらかを超えたら、
普段の血圧を確認のうえ、
生活習慣を改善しましょう

糖尿病の人は
診察室血圧130/80

家庭血圧125/75から
治療を検討

高め

120/80以下
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家庭血圧について

健診で血圧が高めといわれたら、家庭血圧を測定しましょう

家庭血圧のほうが脳梗塞などのリスクを反映するためです

５~7日以上測定して、その平均値で判断します

測定方法

朝と夜の1日各2回、座位で測定

・心臓より高かったり低かったりすると数値が変わります

・何回も図ると血圧はさがります

→低い方を信じたくなるので、3回以上は測らない

・朝のほうが夜より高いことが多いです
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家庭血圧 …135/85どちらかが越えたら治療検討

高

低

高低
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健康診断で血圧が高めと言われたら

• 家庭血圧を測定

• 平均値が135/85を超えていたら受診

• 生活習慣を改善

• 3か月経っても下がらなければ服薬を検討

• 白衣高血圧は将来の高血圧リスクなので、生活習慣の改善を検討し、
定期的に血圧を測定

血圧が高いまま放置すると動脈硬化が進み、脳梗塞等のリスクが上がるとともに、
一度固くなった血管は生活習慣を改善しても元に戻らなくなります。
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高血圧のための生活習慣

睡眠も大事！
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塩分例

目標6ｇ/日以下

1,002kcal ／ 塩分3.6g ／ 脂質51.6g ／ 食物繊維3.8g
* 栄養表記に小鉢を含みません塩分0.8g 

ウスターソース（大さじ1杯）、
小鉢を食べると

合計 7.1g

朝ごはん
コンビニのしゃけおにぎり

昼ごはん

つけものも塩分多いので注意

コンビニによっては1.4gのものもある
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塩分参考サイト

https://jinzo.ougonritu.net/enbun.html

そうは言っても、食べたいときは
食べる

つけ麺やざるそばなら少しは塩分が
減るかも
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低塩分のおやつ

くだもの類

無塩のアーモンド、
ナッツ系

ヨーグルトと牛乳

アイスクリーム
家で作ったゆで卵（味なし）
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まとめ

• 健診時の血圧が120/80以上の場合は普段の血圧を確認

• 普段の血圧が120/80を超えるときがあるようだったら、生活
習慣改善に取り掛かるタイミング

• 普段の血圧が140/90（家庭血圧135/85）を超えたら専門医
に相談

• 塩分取りすぎ、体重増加、お酒、睡眠不足、運動不足、夜遅
い食事、喫煙は血圧をあげる因子です

• 塩分6gを目標にするのはとても難しいですが、出来ることか
らトライしてみましょう
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ご清聴ありがとうございました


