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　今年策定された、上ノ国町の健康に関する大きな
指針「健康増進計画・食育推進計画」の中において、

「高血圧の予防と重症化の予防」は「がんの早期発見」
とともに２大重点項目になっています。
　高血圧の予防は、命にかかわる数多くの病気を予
防することに繋がりますので、老若男女問わず、全
ての方が自ら主体的に取り組みましょう。
　また、予防は今の自分を正確に知ることから始ま
ります。家庭で血圧測定をすることで、より正確な
血圧情報を把握することができますので、血圧測定
器の導入を検討してみましょう。

■お問い合わせ　保健福祉課　健康支援グループ（☎５５－４４６０）
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　血圧は朝・晩で変わ
るだけでなく、緊張や
体調によっても変化し
ます。
　日々の変化を見逃さ
ず、少しずつでも上が
り始めたら食生活や生
活習慣を見直しましょ
う。

　塩分を摂り過ぎると、血中の塩分濃度を薄

めるために過剰に水を欲してしまい、自然と

体内の血液量が増えて血圧が増加します。

　日本高血圧学会のガイドラインでは、１日

当たりの塩分（食塩）摂取量の目標を「６ｇ

未満」と設定しています。日本人の食塩摂取

量は１日に10.4ｇ（Ｈ23年国民健康・栄養調

査）と、目標とする６ｇ未満より高い状況です。

①揚げ物や焼肉などは、醤油やソースでなく、

レモンやユズ、こしょう、ごまを使う。

②お味噌汁は天然だしをしっかりとり、醤油

や塩を減らす。

③うどん、ラーメンなどのスープは残す。

④ナトリウム（塩分）を体の外へ出す役割の

あるカリウムを含む

食品（魚、果物、野

菜、納豆等）を摂る。

⑤醤油や塩を減らして

薄味に少しずつ慣れ

ることが大切です。

　内臓脂肪は生活習慣病の原因となり、高血

圧はもとより、糖尿病や高脂血症などの割合

が多くなります。まずは、食べ過ぎなどに気

をつけるとともに、習慣的な運動をすること

で適正体重に近づくようにう心がけましょう。

　運動は、体内のホルモンや交感神経に働き

かけ、基礎代謝上昇、利尿作用などで血圧を

下げます。

①ウオーキングなど（有

酸素運動）。

②１日30分程度または、

１回10分程度を数回。

③週３～４日、理想は毎

日。

④軽く汗ばむ程度、ある

いは軽く息がはずむ程

度を意識することで高

い効果が期待できます。

若い人も高齢な人も、今から予防を始めよう！
 高血圧になりやすい２つの生活習慣と改善方法！
改善点① 改善点②

要因 要因

対策 対策

自分の血圧を知ることが予防の第一歩

一家に一台測定器

収縮期 拡張期
病院で測定 140 以上 90 以上
家庭で測定 135 以上 85 以上

■高血圧と診断される基準

「塩分の摂り過ぎ」 「適正体重超過と運動不足」「塩分の摂り過ぎ」 「適正体重超過と運動不足」「塩分の摂り過ぎ」 「適正体重超過と運動不足」

■患者千人当たりの高血圧患者数
 

KDBシステムより　医療費分析
最少分類　平成25年度累計
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上ノ国　542人

北海道　426人

全　国　404人 　生活習慣によって、誰もがなる可能性のあ

る高血圧。

　高血圧の怖いところは、自覚症状がほとん

どないにもかかわらず、突然死の原因にもな

る病状を引き起こす点にあります。

　散歩中に突然……なんてことも……。

　本町では、千人あたりの高血圧患者数が全

国・全道の平均と比べ突出しており、まち全

体で一人ひとりが取り組まなければならない

問題となっています。

　特に気温がぐっと低くなる11月、冬場だけ

高血圧の薬の量が増えたり、普段は高血圧で

ないのに冬になると治療が必要となるほど血

圧が上がったりする人もいますので、ご自身

の血圧をチェックするなど注意が必要です。

特に危険な上ノ国町の現状特に危険な上ノ国町の現状特に危険な上ノ国町の現状

冬は特に危険！あらためて見つめ直そう、恐ろしい病気『高血圧』とは？

　高血圧は､ 慢性的に血液が内側から血管を押す圧力の高い症状を指し、脳や心臓の病気に繋がりやすい
ことが知られています。脳内の血管が破れる脳卒中は、全国的に寝たきりとなる理由の第１位となってお
り、冬は寒い外気に接することで血管が急に収縮するため、普段と同じ行動をしてもふいに血管に大きな
負担がかかり、影響が出る危険があります。

　高血圧は分かりやすい自覚症状が無いことから、『サイレントキラー』とも呼ばれます。そして、
静かに症状は進行し、突然上記のような健康寿命を大きく損なう病気に繋がる恐ろしさがあります。
　しかし高血圧は、生活習慣を見直すことで症状を大きく改善することが期待できる病気でもあるこ
とが特徴です。左ページの改善方法を参考に、生活習慣を見直し、改善に取り組みましょう。

取り返しのつかない状態になる前に……根本から改善を目指しましょう

高血圧により負担がかかりやすい部位と表れる症例

脳
心臓
腎臓

　血圧が高いと、心臓が血液を送るためにより大きな力を必要とし、心臓
の壁が強く（厚く）なっていきます。これが心臓の動きを鈍らせ、「心不全」
や「心筋梗塞」「狭心症」の原因となります。

　血圧が高いと脳内の血管が破裂して「脳出血」「くも膜下出血」に繋がり
ます。また、血栓により血管が詰まると、「脳梗塞」の発症に繋がります。

　血圧が高いと体内の老廃物をろ過する能力が低下し、その状態が続くと
血中に老廃物が溢れて透析が必要となる場合もあります。


