
●あなたの本当の血圧のタイプは？

生活習慣病
の

知 識

高
血
圧
に
は

正
し
い
理
解
と
対
策
を

2

監修●津下 一代（あいち健康の森健康科学総合センター  副センター長）

リスク大！高血圧の人は
腎臓に注意しましょう…

　

高
血
圧
に
は
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
が
、
放
っ
て
お
く
と
命
に
か
か
わ
る
深
刻
な
病
気

を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
血
圧
上
昇
に
は
、
加
齢
や
遺
伝
な
ど
の
避
け
ら
れ
な
い
原
因
も
あ
り
ま
す
が
、

適
切
な
食
生
活
と
運
動
な
ど
で
改
善
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

気
温
が
下
が
っ
て
く
る
こ
れ
か
ら
の
季
節
は
、
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
な
ど
の
リ
ス
ク
が
さ
ら
に
高
ま

り
ま
す
。
ふ
だ
ん
の
生
活
習
慣
を
見
直
し
、
肌
寒
い
時
季
を
安
心
し
て
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。 

　腎臓は塩分や老廃物を
排出する機能を担ってい
るとても大切な臓器です。
高血圧の状態を放置して
おくと、腎臓の細動脈に
動脈硬化を引き起こし、
「腎硬化症」という腎機能
低下が起こります。腎硬
化症を放っておくと「腎
不全」に陥って、人工透
析が必要になってしまい
ます。
　また、慢性腎臓病は心
筋梗塞や脳卒中のリスク
を高めることも明らかに
なっています。腎硬化症
の初期は自覚症状が少な
いので、定期健診を受診
し、血圧が高い人は腎機
能の数値にも注意しま
しょう。

家庭血圧が高い

診察・健診での血圧が高い

持続性高血圧
または、
仮面高血圧

正常血圧 白衣高血圧

はいいいえ

いいえ はい

食事の
量自体を
減らす

めん類の
スープは飲み
干さない

酸味や辛み
で味にメリ
ハリを

減塩の
調味料を
使う

実
、
豆
、
魚
、
全
粒
粉
の
パ
ン
な
ど
（
カ

リ
ウ
ム
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
マ
グ
ネ
シ
ウ

ム
、
食
物
繊
維
、
た
ん
ぱ
く
質
）
を
多

く
と
り
、
高
脂
肪
・
高
カ
ロ
リ
ー
な
食

事
か
ら
、
低
脂
肪
・
低
カ
ロ
リ
ー
な
食

事
へ
変
更
す
る
食
事
法
で
す
。

　

和
食
は
本
来
Ｄ
Ａ
Ｓ
Ｈ
食
に
近
い
の

で
、
和
食
中
心
の
食
事
に
す
る
こ
と
で

効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
た
だ
し
、
和

食
は
塩
分
が
高
い
の
で
減
塩
す
る
こ
と

を
忘
れ
ず
に
（「
減
塩
の
ポ
イ
ン
ト
」
参

照
）。

　

食
事
法
と
並
行
し
て
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
や
軽
い
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素

運
動
を
す
る
と
よ
り
効
果
的
で
す
。
ま

た
、
睡
眠
も
血
圧
を
下
げ
る
の
で
、
日

ご
ろ
か
ら
十
分
な
睡
眠
を
と
る
こ
と
を

心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

近
年
、「
Ｄ
Ａ
Ｓ
Ｈ
食
（D

ietary 
A
pproaches to Stop H

ypertension

：

高
血
圧
を
予
防
す
る
た
め
の
食
事
）」

が
ア
メ
リ
カ
で
高
血
圧
改
善
に
成
果
を

上
げ
て
い
ま
す
。
野
菜
や
果
物
、
木
の

高
血
圧
改
善
食

「
Ｄ
Ａ
Ｓ
Ｈ
食
」っ
て
何
？

収縮期（最大）血圧135mmHg以上
拡張期（最低）血圧85mmHg以上

収縮期（最大）血圧130mmHg以上
拡張期（最低）血圧85mmHg以上

※特定保健指導の判定基準

？

？

すぐに血圧管
理が必要です

定期的に健
診を受診し
ましょう

今のところ
問題なし

1
　

血
圧
は
時
間
帯
や
精
神
的
な
緊
張
な

ど
に
左
右
さ
れ
る
た
め
、
一
日
の
な
か

で
も
大
き
く
変
化
し
ま
す
。
健
診
で

は
、
日
常
の
生
活
環
境
と
は
異
な
る
た

め
、
ふ
だ
ん
と
は
違
う
数
値
が
出
る
こ

と
も
。

　

健
診
結
果
だ
け
で
安
心
せ
ず
、
一
度

は
家
庭
血
圧
を
測
っ
て
自
分
の
本
当
の

血
圧
を
知
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

血
圧
を
健
診
だ
け
で

判
断
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

減塩のポイント

『家庭血圧』
この数値には要注意！

収縮期（最大）血圧　➡　135mmHg以上

拡張期（最低）血圧　➡　 85mmHg以上

脳卒中や心筋梗塞にかかるリスクが
２～３倍になります。

[1 日の塩分摂取量の目標値（日本人平均11g）]
…男性9g未満／女性7.5g未満
（高血圧の人は6g未満が推奨）

●
仮
面
高
血
圧

　
　

職
場
な
ど
の
ス
ト
レ
ス
に
よ

り
、
ふ
だ
ん
は
血
圧
が
高
い
の

に
、
健
診
の
待
ち
時
間
な
ど
に

リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
こ
と
で
、
血

圧
が
一
時
的
に
下
が
る
も
の
で

す
。
危
険
性
は
持
続
性
高
血
圧

と
同
等
、
ま
た
は
そ
れ
以
上
と

さ
れ
て
い
ま
す
。

●
白
衣
高
血
圧

　
　

健
診
な
ど
で
緊
張
し
て
一
時

的
に
血
圧
が
上
昇
す
る
も
の

で
、
ふ
だ
ん
の
血
圧
が
正
常
値

で
あ
れ
ば
リ
ス
ク
は
低
い
と
さ

れ
て
い
ま
す
。

※日本高血圧学会資料をもとに作成
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