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【
高
血
圧
特
集
】

あ
な
た
も
す
で
に
高
血
圧
予
備
軍
か
も
！？

『
高
血
圧
は
万
病
の
元
』
と
い
わ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
デ
ー
タ
を
調
べ
る

と
、
市
内
で
も
多
く
の
か
た
が
高
血
圧
で
通
院
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し

た
。
そ
こ
で
、
今
回
の
特
集
で
は
深
谷
市
民
を
悩
ま
せ
る
高
血
圧
に
着
目
し
、

そ
の
仕
組
み
や
『
減
塩
』
を
キ
ー
ワ
ー
ド
に
し
た
対
策
を
紹
介
し
ま
す
。

▲心臓が拡張すると、全身に巡る血液が心臓に戻り、その分、血
管にかかる圧力も下がり、最小になります。これが『拡張期血圧
（下の血圧）』です。

▲心臓がギュっと収縮すると、大量の血液が送り出され、血管
にかかる圧力は最大になります。これが『収縮期血圧（上の血
圧）』です。

　血圧は、以下のような仕組みで圧力が上下しています。何
らかの要因で、血液量が増えたり、血管自体が狭くなったり
すると心臓がより強い力で血液を押し出すので、血圧が高
くなっていきます。
　収縮期血圧が140mmHg以上または拡張期血圧が
90mmHｇ以上の状態が続くと高血圧と診断されます。

自
覚
症
状
な
く
悪
化
す
る
病

　

高
血
圧
は
患
者
数
４
３
０
０
万
人
と

も
推
計
さ
れ
、
国
民
病
と
も
い
わ
れ
る

病
気
で
す
。深
谷
市
も
例
外
で
は
な
く
、

平
成
28
年
度
の
国
民
健
康
保
険
被
保
険

者
の
受
診
状
況
を
調
べ
た
と
こ
ろ
、
被

保
険
者
の
う
ち
高
血
圧
性
疾
患
の
患
者

数
が
最
も
多
く
、
延
べ
１
万
１
６
９
６

人
で
、
全
体
の
約
３
割
に
も
の
ぼ
り
ま

す
。

　

高
血
圧
は
、そ
の
患
者
数
の
多
さ
や
、

特
有
の
自
覚
症
状
が
な
い
と
い
う
特
徴

か
ら
『
危
険
な
病
気
』
で
あ
る
と
の
意

識
が
も
た
れ
に
く
い
疾し

っ

　ぺ
い病

で
す
。
そ
の

た
め
、
健
康
診
断
で
高
い
数
値
が
出
た

り
、
医
師
か
ら
指
摘
を
受
け
た
り
し
て

と
で
、
酸
素
な
ど
を
効
率
よ
く
送
る
働

き
を
し
ま
す
。

　

し
か
し
、
さ
ま
ざ
ま
な
要
因
に
よ
り

血
液
を
送
る
た
め
に
大
き
な
力
が
慢
性

的
に
必
要
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
状

態
の
こ
と
を『
高
血
圧
』と
い
い
ま
す
。

『
高
血
圧
』
の
状
態
が
続
く
と
、
24
時

間
ず
っ
と
血
管
や
心
臓
に
強
い
負
担
を

与
え
続
け
て
い
る
こ
と
に
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

血
圧
が
高
く
な
る
仕
組
み

　

高
血
圧
に
は
、
生
活
習
慣
を
中
心
に

さ
ま
ざ
ま
な
原
因
が
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
が
、
特
に
大
き
な
も
の
と
さ
れ
て
い

も
、
積
極
的
に
治
療
を
し
な
い
人
も
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。し
か
し
、

深
谷
市
に
お
け
る
死
亡
原
因
に
注
目
す

る
と
、
２
位
の
心
疾
患
、
４
位
の
脳
血

管
疾
患
な
ど
高
血
圧
と
か
か
わ
り
の
深

い
病
気
が
死
亡
原
因
の
上
位
を
占
め
て

い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す（
下
図
参
照
）。

な
ん
で
悪
い
の
？『
高
血
圧
』

　

そ
も
そ
も
『
血
圧
が
高
い
』
こ
と
は

な
ぜ
体
に
よ
く
な
い
の
で
し
ょ
う
か
。

　

私
た
ち
が
生
命
を
維
持
す
る
た
め
、

常
に
心
臓
か
ら
送
り
出
さ
れ
る
血
液
が

酸
素
や
栄
養
分
を
全
身
に
運
ん
で
い
ま

す
。
血
圧
と
は
、
こ
の
時
に
血
管
に
掛

か
る
圧
力
の
こ
と
で
す
。
運
動
を
し
た

時
な
ど
は
一
時
的
に
血
圧
を
高
め
る
こ

る
の
が
『
塩
分
の
過
剰
摂
取
』
で
す
。

　

塩
分
を
取
り
す
ぎ
る
と
血
液
中
の
ナ

ト
リ
ウ
ム
が
増
え
、
そ
れ
を
薄
め
よ
う

と
血
液
中
の
水
分
も
増
え
ま
す
。
そ
し

て
、
血
液
の
量
が
増
え
る
と
、
た
く
さ

ん
の
血
液
を
体
に
巡
ら
せ
る
た
め
に
血

管
に
圧
力
が
か
か
っ
て
し
ま
い
、
血
圧

が
高
く
な
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
脂
肪
分
や
塩
分
が
多
い
食

事
を
続
け
る
と
、
血
管
が
少
し
ず
つ
詰

ま
り
、
細
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
す
る

と
、
血
液
の
『
渋
滞
』
を
起
こ
し
、
心

臓
は
渋
滞
解
消
の
た
め
、
さ
ら
に
圧
力

を
増
し
て
い
く
と
い
う
、
悪
循
環
を
生

じ
さ
せ
て
し
ま
う
の
で
す
。

深谷市の死因別死亡割合

『平成27年 埼玉県保健統計年報』より作成

悪性新生物（がん）
27.8％

心疾患
17.1％

肺炎
11.4％

脳血管疾患
9.2％

老衰
5.2％

その他
29.3％

およそ4人に1人が
心臓や血管に関わる
病気で亡くなっています

※表示単位未満で四捨五入しているので、合計が一致しない場合があります。

血圧の仕組み

これからできる
高血圧を防ぐ！生活習慣づくり1
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　料理に香味や酸味を加え
ると、少ない塩分でも満足
感を得ることができます。
　味付けに酢を足したり、
レモンやユズなどの酸味の
ある果実を加えると、香り
が立ち、減塩を感じにくく
なります。
　また、カレー粉やコショ
ウ、トウガラシなどの香辛
料や、深谷市の特産でもあ
るネギを代表とした香味野
菜（ショウガ、シソなど）
を料理に取り入れることも
有効です。

 『カリウム』という栄養素
には、体内に取り込んだ余
分な塩分を排出する作用が
あります。
　カリウムが含まれる代表
的な食材は、ホウレンソウ
などの緑黄色野菜や根菜類、
海藻類です。果物にも多く
含まれています。　　
　腎臓病など、持病によっ
てはカリウムの摂取制限が
必要となる場合があるので、
医師と相談しながら取るよ
うにしてください。

　注意をしていても、高血圧を含め、病気を100%防ぐというこ
とはとても難しいものです。血圧は急激に上がるものではなく、
多くの場合、その前段階に注意を示すサインを発しています。職
場で実施している健診や、特定健診を必ず受診することが大切で
す。そして、過去の数値と比較しながら、血圧や内臓脂肪などさ
まざまな数値に目を通し、自分の体について知る機会にしましょ
う。

　ここでは、誰でもすぐに実行できる項目を掲げま
すが、高血圧の予防には食習慣だけではなく、さま
ざまな生活習慣の見直しが大切です。自分のため、
そして家族のためにいつまでも健やかな生活を送れ
るようにすぐに始めてみましょう。

香
味
や
酸
味
を
加
え

低
塩
を
実
現

『
カ
リ
ウ
ム
』
を

積
極
的
に
摂
取

毎年の『健診』を
大事にしよう

あなたもすでに高血圧予備軍かも！？
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生
活
習
慣
が
健
康
を
守
る
！！

始
め
よ
う
！
高
血
圧
を
遠
ざ
け
る
減
塩
習
慣

血
圧
は
、
加
齢
と
と
も
に
上
昇
す
る
傾
向
に
あ
り
、
そ
の
上
昇
ス
ピ
ー
ド
は
、
生
活

習
慣
と
密
接
に
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
普
段
の
何
気
な
い
行
動
が
、
10
年
後
、
20
年
後

に
大
き
な
病
気
に
な
っ
て
返
っ
て
く
る
と
い
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
こ
こ
で
は
健
や

か
な
生
活
を
送
る
上
で
注
意
す
る
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

無
意
識
で
『
塩
分
過
多
』
に

　

厚
生
労
働
省
の
基
準
で
は
、
成
人
の

食
塩
摂
取
の
目
標
量
を
男
性
８
㌘
未

満
、
女
性
７
㌘
未
満
と
定
め
て
い
ま
す

が
、
平
成
28
年
『
国
民
健
康
・
栄
養
調

査
』で
は
、男
性
10
・
８
㌘
、女
性
９
・

２
㌘
と
男
女
と
も
に
目
標
量
を
大
き
く

上
回
り
、
全
体
的
に
塩
分
を
取
り
す
ぎ

て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

小
さ
じ
１
杯
の
食
塩
を
取
る
と
６
㌘

に
な
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
健
康
な
人
が

摂
取
す
る
食
塩
の
目
標
量
に
迫
る
量
で

す
。
塩
分
の
多
い
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品

な
ど
の
加
工
食
品
を
多
く
食
べ
る
人
や

外
食
す
る
こ
と
が
多
い
人
は
、
注
意
を

し
な
い
と
あ
っ
と
い
う
間
に
目
標
量
を

オ
ー
バ
ー
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

そ
の
た
め
、
普
段
の
食
生
活
を
振
り

返
り
、
自
分
が
ど
の
く
ら
い
の
量
の
食

塩
を
摂
取
し
て
い
る
の
か
を
常
に
意
識

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

し
か
し
、
気
付
か
な
い
う
ち
に
取
っ

て
し
ま
う
『
隠
れ
た
塩
』
に
も
注
意
が

必
要
で
す
。

減
塩
の
大
敵
！『
隠
れ
た
塩
』

　

塩
分
を
取
り
す
ぎ
て
し
ま
う
要
因
の

ひ
と
つ
に
『
隠
れ
た
塩
』
の
摂
取
が
あ

り
ま
す
。
ハ
ム
や
か
ま
ぼ
こ
な
ど
肉
や

魚
の
加
工
品
な
ど
を
中
心
に
、
塩
分
が

多
く
含
ま
れ
て
い
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。 

中
に
は
あ
ま
り
塩
味
を
感
じ
な
い
の
に
、 

た
く
さ
ん
の
食
塩
が
含
ま
れ
て
い
る
食

品
も
あ
る
の
で
、
知
っ
て
い
る
と
減
塩

の
手
助
け
に
な
り
ま
す
。

　

も
ち
ろ
ん
、
特
定
の
食
べ
物
が
、
即

座
に
高
血
圧
の
原
因
に
な
る
と
い
う
も

の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
普
段
口
に
す

る
さ
ま
ざ
ま
な
食
べ
物
に
食
塩
が
含
ま

れ
て
い
る
こ
と
を
意
識
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

『
習
慣
』
が
減
塩
に
つ
な
が
る

　

深
谷
市
で
は
『
ふ
か
や
☆
減
塩
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト 

今
日
か
ら
あ
な
た
も
塩
マ

ス
タ
ー
』
と
し
て
毎
年
市
内
の
多
く
の

団
体
に
向
け
て
、
味
覚
体
験
な
ど
を
交

え
た
減
塩
講
座
を
行
っ
て
い
ま
す
。
さ

ら
に
、
深
谷
市
で
は
減
塩
の
ポ
イ
ン

ト
を
ま
と
め
た
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
合
言
葉

『
ふ
っ
か
ち
ゃ
ん
の
お
で
こ
』
を
つ
く

り
ま
し
た
。
最
近
で
は
特
に
小
・
中
学

1食で食塩を取りすぎたと感じたら、次の食事で調整するなど『1日
の食塩量』として考え、目標量を目指すようにしましょう。

ごはん（茶わん1杯150g）…0g 食パン（6枚切り）1枚…0.8g
干しうどん・ゆで（250g）…1.3g カレーパン（120g）1個…1.2g
しょうゆラーメン…7.1g 豆腐とわかめのみそ汁（150ml）…1.5g
塩ザケ・甘塩【甘口】（80g）1切れ…2.2g サバ・塩サバ（150g）半身…2.7g
ウインナソーセージ（25g）1本…0.5g ロースハム薄切り（15g）厚さ2㎜1枚…0.4g
はんぺん（100g）1枚…1.5g たくあん漬け（30g）5切れ…1.3g　　
ぬかみそ漬け・キュウリ（30g）5切れ…1.6g カップ麺…5.1g
かた焼きせんべい・しょうゆ（23g）1枚…0.5g ポテトチップス・塩味（1/3袋・20g）…0.2g

深谷市オリジナルの合言葉で
減塩のポイントを確認！

ふ
っ
か
ち
ゃ
ん
の
お
で
こ

食塩摂取の目標量

漬け物を食べ過ぎない

出来立てを食べよう

かくれた塩に注意

香味野菜を上手に使う

調味料はかけずにつける

野菜を増やそう

減塩はちょっとした意識から！

残そう！めんの汁

風味やだしを生かそう

　保健センターでは『ふっかちゃんの
おでこ』を合言葉に味覚体験なども交
えながら減塩講座を実施しています。

◀『ふっかちゃんのお
でこ』が合言葉です。

お惣
そ う

菜
ざ い

や加工品は控えよう

男性8g未満／女性7g未満
（厚生労働省『日本人の食事摂取基準2015年版』）

まずは普段食べているものに含まれている食塩の量を知ることからスタート！

身近な食品に含まれる食塩目安量
※加工品は製造方法によって塩分量は異なります。また、料理のつくり方によって塩分量は変わり
ますので傾向をつかむ参考値としてご覧ください。

参考資料：『塩分早わかり 第3版』（女子栄養大学出版部）

高血圧と診断された人は6g未満
（日本高血圧学会『高血圧治療ガイドライン2014』）

1食あたり約2g前後に抑える!!

校
で
、保
護
者
向
け
に『
減
塩
』や『
高

血
圧
』
に
つ
い
て
の
話
を
す
る
機
会
も

増
え
て
き
ま
し
た
。
味
覚
は
、
小
さ
い

頃
か
ら
の
食
習
慣
が
大
き
な
影
響
を
与

え
る
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
子
ど
も

の
頃
か
ら
食
に
対
す
る
正
し
い
知
識
と

食
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ
と
で
、
生
活

習
慣
病
を
防
ぎ
、
健
や
か
な
体
を
つ
く

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、
大
人
で
は
「
今
日
か
ら
必
ず

食
塩
の
目
標
量
を
守
ろ
う
。」
と
思
っ

て
も
、
普
段
濃
い
味
付
け
に
慣
れ
た
人

に
は
、
な
か
な
か
難
し
く
、
続
け
ら
れ

な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。そ
こ
で
、『
ふ

か
や
☆
減
塩
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト 

今
日
か

ら
あ
な
た
も
塩
マ
ス
タ
ー
』
の
よ
う
な

講
座
を
き
っ
か
け
に
、
自
分
の
食
生
活

と
向
き
合
い
、
少
し
ず
つ
で
も
改
善
し

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

普段の食事を確認！『食生活チェック表』
濃い味付けのものを好んで食べたり、
食事ごとに必ずみそ汁やスープなどの
汁物を飲んだりしている。

Q1

普段の食事を、インスタント食品やレ
トルト食品だけで済ませてしまうこと
が多い。

Q2

野菜は、定食などについてくるサラダ
など少量を取るだけで、野菜を意識し
てとっていない。

Q3

普段外食をする機会が多く、1日複数
回外食をすることが頻繁にある。

Q4

早食いの習慣があり、一度の食事にか
ける時間を短時間で済ませてしまって
いる。

Q5

1日の中で、食事をとる時間が決まっ
ておらず不規則で、深夜に夕食をとる
こともある。

Q6

　これらの項目に心当たりがある人は、食生活の面
で高血圧を招く可能性がある習慣があるといえます。
　またこのチェック表は、食生活に着目して作成し
ていますが、高血圧対策には、運動や休養、飲酒・
喫煙といった他の生活習慣も関わってきます。食事
をきっかけに、その他の生活習慣も見直してみては
いかがでしょうか。

あなたもすでに高血圧予備軍かも！？


