
　健康診断や人間ドックを受けて血圧が高いと言われても、受診
せずにそのままにしていませんか？高血圧はサイレントキラー
（沈黙の殺人者）とも呼ばれるように、特有の自覚症状はほとん
どありません。しかし、血圧の高い状態が続くと、血管の壁に絶
えず大きな圧力がかかり、動脈硬化が進行して血管がつまり、脳
卒中や狭心症、心筋梗塞など多くの循環器疾患を引き起こしま
す。血圧の上昇には生活習慣が深く関わっているため、毎日の生
活を見直して血圧のコントロールを心がけましょう。
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迎
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掲
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岡
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節
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〟
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点
と
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れ
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う
に
、

新
し
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日
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ま
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県
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が
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で
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す
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全
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の
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に

つ
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が
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策
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践
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県
の
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力
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発
信
に
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め
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ま
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。
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取
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。
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。
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高血圧の診断基準
診察室血圧（医療機関や健診で測る血圧）でみる場合、上の血圧（収縮期血圧）が
140mmHg以上または下の血圧（拡張期血圧）が90mmHg以上です。家庭血圧（家
庭で測る血圧）でみる場合は、上の血圧が135mmHg以上または下の血圧が
85mmHg以上です。

高血圧予防と改善のポイント
１．肥満に注意し、減量しましょう
　太り気味の人は、減量することで血圧が下がります。まずは毎日体重を測りましょう。
　今は太っていない人も、体重が増えると血圧は上がるので注意しましょう。

２．塩分の摂取量を控えましょう
①　汁物は１日１杯までに。めん類を食べる時は、汁を残す。
②　漬物や佃煮は、食べる回数や１度に食べる量を減らす。
③　醤油やソースなどは「かける」のではなく、「つけて」使う。
④　練り物や加工食品は、食べる回数を減らす。
⑤　塩の代わりに酢やレモンを利用する。

３．野菜・果物をしっかり食べましょう
　野菜や果物に含まれるカリウムは血圧を低下させる働きがあります。
ただし、果物には糖分が多く含まれるため、肥満の人は食べ過ぎに注意しましょう。

４．適度な運動を心がけましょう
　１回30分以上の運動を週３回程度続けることで、血圧低下が期待できます。
　ウォーキングや水泳などの有酸素運動が適しています。

５．アルコールは適量を守りましょう
　１日あたりの飲酒量が多いほど、血圧は高くなります。日本酒換算で１日１合
（ビールなら500ml、ワインなら240ml）以下を心がけましょう。

６．定期的に血圧測定しましょう
　血圧はちょっとした体調や心理状態、また測る時の姿勢や時間帯によっても
変動します。できるだけ同じ時間に同じ場所で測って、日々の変化を確認しま
しょう。	 参考：（一社）日本家族計画協会

第４回ふじのくに健康づくりポスター・標語コンクール入賞作品紹介
　静岡県及びしずおか健康長寿財団では、県内の小・中・高等学校・特別支
援学校の児童生徒から、健康に関するポスター・標語を募集し、創作過程を
通じて学校や家庭などにおける健康づくり県民運動の推進を図っています。
　今回は、ポスター165点、標語917点、計1,082点の応募があり、各部門で
入賞作品を決定しました。今後は県内各地で展示を実施する予定です。
　素晴らしい作品の中から各部門で最優秀賞（静岡県知事賞）を受賞した作
品をご紹介します。
　　テーマ　　食　　　育　「家族や仲間と楽しむ食事」
　　　　　　　健診（検診）「私のため、僕のために受けて健康診断」

ポ ス タ ー 部 門

標 語 部 門

夕ご飯　「今日ね」で始まる　報告会食　　　育
　▲静岡市立高松中学校３年　　榊原　　悠さん

いつまでも　元気のひみつは　健康しんだん健診（検診）
　▲浜松市立伊佐見小学校５年　佐々木　真瑚さん
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できることからはじめよう！
高血圧の予防と改善

稲本　今日子
総合健診センター

保健師

しずおか健康長寿財団
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