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血圧とは？血圧とは？

�� 動脈内を流れる血液の持つ機械的な圧力動脈内を流れる血液の持つ機械的な圧力

�� 収縮期血圧と拡張期血圧収縮期血圧と拡張期血圧

�� 脈圧＝収縮期血圧ー拡張期血圧脈圧＝収縮期血圧ー拡張期血圧

�� 平均血圧＝拡張期血圧＋脈圧平均血圧＝拡張期血圧＋脈圧/3/3



血圧血圧血圧血圧にはにはにはには、、、、収縮期血圧収縮期血圧収縮期血圧収縮期血圧（（（（上上上上のののの血圧血圧血圧血圧））））とととと

拡張期血圧拡張期血圧拡張期血圧拡張期血圧（（（（下下下下のののの血圧血圧血圧血圧））））がありますがありますがありますがあります

収縮期血圧収縮期血圧収縮期血圧収縮期血圧 拡張期血圧拡張期血圧拡張期血圧拡張期血圧

心臓心臓心臓心臓がががが収縮収縮収縮収縮してしてしてして体体体体にににに血液血液血液血液をををを

送送送送りりりり出出出出したときのしたときのしたときのしたときの血圧血圧血圧血圧

心臓心臓心臓心臓がががが拡張拡張拡張拡張してしてしてして血液血液血液血液をををを

心臓心臓心臓心臓にににに取取取取りりりり込込込込んだときのんだときのんだときのんだときの血圧血圧血圧血圧



なぜなぜなぜなぜ血圧血圧血圧血圧はははは高高高高くなるのくなるのくなるのくなるの？？？？

心臓心臓心臓心臓のののの送送送送りだすりだすりだすりだす

血液量血液量血液量血液量がががが増増増増えるとえるとえるとえると

高高高高くなりますくなりますくなりますくなります

血圧血圧血圧血圧にはにはにはには心臓心臓心臓心臓とととと血管血管血管血管

がががが重要重要重要重要

血管血管血管血管がががが狭狭狭狭くなったりくなったりくなったりくなったり

弾力弾力弾力弾力がなくなるとがなくなるとがなくなるとがなくなると

高高高高くなりますくなりますくなりますくなります

血液血液血液血液がががが血管血管血管血管のののの壁壁壁壁にににに及及及及ぼすぼすぼすぼす圧力圧力圧力圧力

血圧血圧血圧血圧

心臓のポンプ作用によって

送り出される血液の量＝心拍出量

＝血管抵抗

血圧血圧血圧血圧＝＝＝＝心拍出量心拍出量心拍出量心拍出量X血管抵抗血管抵抗血管抵抗血管抵抗



年齢別年齢別年齢別年齢別のののの血圧血圧血圧血圧のののの変化変化変化変化

加齢加齢加齢加齢にににに伴伴伴伴いいいい、、、、特特特特にににに収縮期血圧収縮期血圧収縮期血圧収縮期血圧がががが上上上上がるのもがるのもがるのもがるのも

塩分塩分塩分塩分のせいですのせいですのせいですのせいです

収縮期血圧収縮期血圧収縮期血圧収縮期血圧

（（（（mmHgmmHgmmHgmmHg））））

150150150150

拡張期血圧拡張期血圧拡張期血圧拡張期血圧

50505050

100100100100

10101010 20202020 30303030 40404040 50505050 60606060 70707070 80808080 90909090（（（（歳歳歳歳））））

拡張期拡張期拡張期拡張期はははは

幾分下幾分下幾分下幾分下がってくるがってくるがってくるがってくる



高血圧高血圧

自覚症状がない自覚症状がない

対策が遅れがち対策が遅れがち

沈黙の殺人者「サイレント・キラー」沈黙の殺人者「サイレント・キラー」

人は血管とともに老いる人は血管とともに老いる



血圧血圧血圧血圧はははは1111日日日日のうちでものうちでものうちでものうちでも夜夜夜夜はははは低低低低くくくく、、、、

日中日中日中日中はははは高高高高くなりますくなりますくなりますくなります

血圧上昇度血圧上昇度血圧上昇度血圧上昇度

・・・・起床時起床時起床時起床時からからからから午前中午前中午前中午前中にににに血圧血圧血圧血圧がががが急急急急にににに上上上上がりますがりますがりますがります

・・・・特特特特にににに高齢高齢高齢高齢のののの方方方方はははは血圧血圧血圧血圧がががが上上上上がりやすいのでごがりやすいのでごがりやすいのでごがりやすいのでご注意注意注意注意をををを

・・・・夜間睡眠中夜間睡眠中夜間睡眠中夜間睡眠中がががが最最最最もももも低低低低いいいい

・・・・冬冬冬冬がががが高高高高くくくく夏夏夏夏にににに下下下下がりやすいがりやすいがりやすいがりやすい

時時時時 間間間間 帯帯帯帯 起起起起 床床床床 日中活動時日中活動時日中活動時日中活動時 就就就就 寝寝寝寝 睡眠時睡眠時睡眠時睡眠時

6666時時時時 12121212時時時時 18181818時時時時 24242424時時時時 6666時時時時



血圧分類別にみた脳梗塞発症率

久山町降圧薬非服用者、年齢調整1961-1993年
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（（（（人人人人/対対対対1,000人人人人・・・・年年年年））））
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至適血圧至適血圧至適血圧至適血圧

正常血圧正常血圧正常血圧正常血圧

正常高値血圧正常高値血圧正常高値血圧正常高値血圧

軽症高血圧軽症高血圧軽症高血圧軽症高血圧

かつかつかつかつ

かつかつかつかつ

またはまたはまたはまたは
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＜＜＜＜120

＜＜＜＜130

130～～～～139

140～～～～159

最高血圧最高血圧最高血圧最高血圧

(mmHg)

＜＜＜＜80

＜＜＜＜85

85～～～～89

90～～～～99

最低血圧最低血圧最低血圧最低血圧

(mmHg)

＊＊＊＊p＜＜＜＜0.01vs ＜＜＜＜120/80mmHg

男性男性男性男性 女性女性女性女性

日本高血圧学会高血圧治療日本高血圧学会高血圧治療日本高血圧学会高血圧治療日本高血圧学会高血圧治療ガイドラインガイドラインガイドラインガイドライン2004年版年版年版年版
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最高血圧値最高血圧値最高血圧値最高血圧値

最低血圧値最低血圧値最低血圧値最低血圧値
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軽症高血圧軽症高血圧軽症高血圧軽症高血圧

中等症高血圧中等症高血圧中等症高血圧中等症高血圧

重症高血圧重症高血圧重症高血圧重症高血圧
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高血圧高血圧高血圧高血圧にににに関係関係関係関係するするするする主主主主なななな生活習慣生活習慣生活習慣生活習慣はははは、、、、

塩分塩分塩分塩分のとりのとりのとりのとり過過過過ぎぎぎぎ

塩分塩分塩分塩分をとりをとりをとりをとり過過過過ぎるとぎるとぎるとぎると体液体液体液体液がががが増増増増ええええ、、、、またまたまたまた

それをそれをそれをそれを排排排排せつしようとしてせつしようとしてせつしようとしてせつしようとして血圧血圧血圧血圧がががが上上上上がりますがりますがりますがります

食事食事食事食事からのからのからのからの

体液量体液量体液量体液量がががが

増増増増えるえるえるえる
食事食事食事食事からのからのからのからの

塩分塩分塩分塩分のとりのとりのとりのとり過過過過ぎぎぎぎ

血液中血液中血液中血液中のののの

NaNaNaNa濃度濃度濃度濃度がががが上上上上がるがるがるがる

NaNaNaNa（（（（ナトリウムナトリウムナトリウムナトリウム））））

水分補給水分補給水分補給水分補給

血管収縮血管収縮血管収縮血管収縮

腎機能低下腎機能低下腎機能低下腎機能低下

増増増増えるえるえるえる
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塩塩塩塩とととと高血圧高血圧高血圧高血圧のののの関係関係関係関係



日本人日本人日本人日本人１１１１日日日日あたりのあたりのあたりのあたりの食塩摂取量食塩摂取量食塩摂取量食塩摂取量のののの変化変化変化変化

13.013.013.013.0

13.513.513.513.5

14.014.014.014.0

( g )( g )( g )( g )

目標目標目標目標はははは現在現在現在現在のののの

半分以下半分以下半分以下半分以下

一日一日一日一日のののの塩分摂取量塩分摂取量塩分摂取量塩分摂取量：：：：

症例目標症例目標症例目標症例目標１０１０１０１０ｇｇｇｇ

高血圧高血圧高血圧高血圧のののの人人人人はははは塩分摂取塩分摂取塩分摂取塩分摂取はははは

１１１１日日日日６６６６ｇｇｇｇをををを目指目指目指目指すすすす

国民栄養の現状 平成14年厚生労働省国民栄養調査結果, 第一出版,東京,2004より引用

昭和昭和昭和昭和50505050 51515151

11.011.011.011.0

11.511.511.511.5

12.012.012.012.0

12.512.512.512.5

52525252 53535353 54545454 55555555 56565656 57575757 58585858 59595959 60606060 61616161 62626262 63636363 平成平成平成平成元元元元 2222 3333 4444 5555 6666 7777 8888 9999 10101010 11111111 12121212 （（（（年年年年））））13131313 14141414

平均食塩摂取量平均食塩摂取量平均食塩摂取量平均食塩摂取量

11.2g/日日日日



塩分を減らす工夫塩分を減らす工夫

�� 栄養のバランスを考え色々の種類の食品を食べる栄養のバランスを考え色々の種類の食品を食べる

�� 加工食品、インスタント食品、ファーストフード、漬物な加工食品、インスタント食品、ファーストフード、漬物な

どは塩分が多いので控えめにするどは塩分が多いので控えめにする

�� 味噌、しょうゆなどの使用量を減らして薄味にする味噌、しょうゆなどの使用量を減らして薄味にする

�� 汁物はなるべく具を多くする汁物はなるべく具を多くする

�� 新鮮な材料で食品自体の味と香りを生かす新鮮な材料で食品自体の味と香りを生かす

�� 酢や香辛料を多く使う酢や香辛料を多く使う

�� 市販のだしよりも天然だしを多く使う市販のだしよりも天然だしを多く使う

�� 煮物はよく煮込んでからしょうゆなどの塩味を加える煮物はよく煮込んでからしょうゆなどの塩味を加える



高血圧と合併症の予防のために高血圧と合併症の予防のために

１）１） 血圧を測る血圧を測る

２）２） 塩分制限塩分制限

３）３） カロリー制限と肥満対策カロリー制限と肥満対策

４）４） 運動不足の解消運動不足の解消

５）５） アルコールと禁煙アルコールと禁煙５）５） アルコールと禁煙アルコールと禁煙

６）６） 規則正しい生活規則正しい生活

７）７） ストレスの解消：精神的ストレスストレスの解消：精神的ストレス

８）８） 降圧薬をのむ：病気を治す薬ではない降圧薬をのむ：病気を治す薬ではない

９）９） QOLQOLの保持の保持

１０）かかりつけの医師・病院を決める１０）かかりつけの医師・病院を決める


