
 

 

 厚生労働省の「平成29年（2017）国民健康・栄養調査」より、収縮期（最 

高）血圧の平均値は男性135.2ｍｍＨｇ、女性128.９ｍｍＨｇでした。 

 一般的に高血圧と診断される値は、収縮期血圧140ｍｍＨｇ以上、拡張期血圧90 

ｍｍＨｇ以上ですが、収縮期（最高）血圧が140ｍｍＨｇ以上の者の割合は、 

男性 37.0％、女性で27.8％でした。 

 

 高血圧は自覚症状がほとんどないため、見過ご     

されやすく、高血圧の状態が続くと、全身の血管 

の動脈硬化が知らずに進みます。そのため、突然 

脳卒中や心臓病を起こすこともあり、「サイレント 

キラー」と呼ばれています。 

  

▶血圧とは？ 

心臓は、体中に血液を送り出す強いポンプのような役割をしており、毎日24時間

休むことなく全身に血液を送り続けています。 

血管の中を流れる血液は、体の隅々にまで酸素や栄養を送り届け、二酸化炭素や老

廃物を回収する重要な役目を果たしています。血圧とは、血液が血管を流れるときに

血管の壁にかかる圧力です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

▶血圧が高い状態が続くと！ 

正常な血管は、弾力性がありますが、 

 血管に高い圧力がかかりすぎると、血 

管が硬く厚くなり、血管が狭くなりま 

す。そのため、血流が悪くなったり、 

血管が詰まったりする動脈硬化が進み、 

脳卒中や心臓病、腎臓病を引き起こし 

てしまいます。 

あなたの血圧は大丈夫？ 

収縮期血圧 

（最高血圧） 

拡張期血圧 

（最低血圧） 

脳卒中 

心臓病 



▶高血圧のタイプ  

高血圧の９割は原因が明らか 

でない本態性高血圧です。 

本態性高血圧は、遺伝的体質 

に食塩摂取過剰、肥満、ライフ 

スタイルなどの誘因が重なって 

起こるとみられています。 

  一方、二次性高血圧は、腎臓 

や内分泌などの病気が原因で起 

こるため、その病気を治療する 

ことが改善のポイントになります。 

 

▶血圧の判断基準は？ 

 

 

 

 

 

 
 

 

▶血圧は常に変動しています 

 

 
 

▶家庭で測定する血圧値も把握しましょう 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

▶「白衣高血圧」、「仮面高血圧」をご存じですか？ 

 

 

 

 

▶血圧を上昇させてしまう因子  
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
怒ったり 

興奮した時 

 

 

 

 

 

 

 

 
疲労や睡眠不足 

 

 

 

 

 

 

 

 
排便時のいきみ 

 

 

 

 

 

 

 
お酒の飲みすぎ 

 

 

 

 

 

 

 
急激な温度変化 

 

 

 

 

 

 

 
激しい運動 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
肥満 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
塩分のとり過ぎ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

▶「生活習慣の改善」ポイント  食事編 ①～④ 

  塩分のとりすぎに注意しましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

▶「生活習慣の改善」ポイント  運動編 ①～③ 

今より 「プラス 10分」 多く体を動かしましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

② 適正体重の維持に努めましょう 

 

     

 

 

 



 

 

 

③ 適正体重を維持する運動のポイント！ 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

▶「生活習慣の改善」ポイント  その他編 ①～③ 

①  嗜好品に注意しましょう 

  

 

 

 

  

呼吸を止めずに行いましょう。  



 

 

 

 

②  家の中に温度差をつくらないようにしましょう 

 

 

 

 

 

 

③   良い睡眠を得て、からだを上手にやすめましょう 

 

 

 

 

 

ビール 

ｱﾙｺｰﾙ度数 5％ 

500ml 缶１本 

 

日本酒 

ｱﾙｺｰﾙ度数 15％ 

１合（180ml） 

 

 

焼酎お湯割り 

ｱﾙｺｰﾙ度数 25％ 

0.6 合（110ml） 

 

ウイスキー水割り 

ｱﾙｺｰﾙ度数 14％ 

シングル２杯 

ダブル１杯 

 

ワイン 

ｱﾙｺｰﾙ度数 14％ 

１/４本（180ml） 

 

1日のお酒の適正量（1日平均純アルコール量 20ｇが目安） 

※お酒のエネルギー量は、おおよその数値です。 

悪循環を生みだします 

女性や高齢者の適量は、 
この半分です！ 


