
　「高血圧ガイドライン 2019」では、高血圧の治療として、減塩を推
奨しています。また減塩と併せて、運動・禁煙にもとりくむことで、血
圧の低下がさらに期待できます。ぜひ、できるところから取り組んでみ
ましょう。

減塩とあわせて取り組もう

　食塩のとり過ぎは、血圧上昇を招きますが、血圧が多少高くても、
通常、ほぼ自覚症状はありません。しかし、血圧が高い状況が続いて
しまうと血管を傷めてしまいます。特に脳、心臓、腎臓の血管は太い
血管から急に細い血管になっているため、血管が傷みやすくなっていま
す。
　脳の血管が破れる「脳出血」や「くも膜下出血」、脳の血管が詰ま
る「脳梗塞」などは、いずれも命にかかわります。
　また、心臓には増えた血液を押し出すために、大きな圧が加わり負
担がかかります。また、腎臓は余分な食塩と水分を尿として外に排出
して、体内のナトリウム量を維持していますが、食塩をとり過ぎると、
腎臓も過剰に働くこととなり、負担をかけてしまいます。

食塩のとりすぎはどうしてよくないの？
～大切な臓器を守ろう～
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とりすぎ
食塩の
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“家庭血圧を測る”
ことが高血圧対策の第一歩

　一日の中でも、血圧は大きく変動しています。日々の血圧を管理す
るため、家庭血圧の情報がとても重要になります。
　家庭での血圧は、朝と夜 1日2回測定し、記録をしておきましょう。
（朝）●起床後 1時間以内
　　●トイレに行ったあと
　　●朝食の前
　　●薬を飲む前
（夜）●寝る直前
　　●入浴や飲酒の直後は避ける

コ ラ ム

分 類

正常血圧
正常高値血圧
高値血圧
高血圧

収縮期血圧
115未満
115-124
125-134
135 以上

かつ
かつ

かつ /または
かつ /または

拡張期血圧
75未満
75未満
75-84
85 以上

（高血圧ガイドライン２０１９より改変）

家庭血圧の基準値（ｍｍＨｇ）
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