
  

 

 

 

                                                                                                                                                                                     

   

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こんにちは♪ 介護相談窓口 

横浜市十日市場 

地域ケアプラザ 

            です！ 

      第１３８号 

発行日：令和４年３月１日 

社会福祉法人 神奈川県匡済会 

横浜市十日市場地域ケアプラザ 

発行責任者 今野 修 

横浜市緑区十日市場町８２５－１ 

TEL：０４５－９８５－６３２１ 

FAX：０４５－９８５－６３２５ 

ホームページ 

http://kyosaikai.jp/tokaichiba-cp/ 
 

つながり隊 

http://www.tsunagarita-i.jp 

地域ケアプラザは、地域の身近な福祉の相談施設です。ぜひご相談ください。 
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高血圧 
夏目 一夫 

  

血圧は、心臓から全身に血液を送るための圧力です。圧力がないと体の各部位に血液が届かず酸素や栄養素が届か

なくなり生命が維持できません。血圧は腎臓で体の水分やミネラルの調節、ホルモンの分泌などを通じて調節され

ます。ポンプである心臓が縮んで血液を押し出した時の血圧が最大血圧で、心臓が拡がって血液をため込んだ時の

血圧が最小血圧です。年齢とともに血圧は高くなりますが、それは血管が硬くなるせいです。 

●血圧の基準値 

家庭内の基準値  最大血圧（上の血圧）135mmHg未満 最小血圧（下の血圧）85mmHg未満 

診察室内の基準値 最大血圧（上の血圧）140mmHg未満 最小血圧（下の血圧）90mmHg未満 

●自分で血圧を測りましょう 家庭血圧の正しい測り方 

① 朝と晩に測定・朝は起床時から１時間以内で、薬をのむ前に測定します。晩は寝る前に測定。但し入浴や飲酒

の直後は避ける。１回に２～３回測定して平均値を記入します。 

② 血圧計は上腕にカフを巻いて測るタイプが基本ですが、測りやすい手首タイプでも OKです。 

③ カフを巻く位置は心臓の高さに合わせます。 

④ 毎日測定し血圧ノートに記入します。その日の気になることをメモしておくのも良いでしょう。 

●左腕と右腕の血圧は同じ 

正常ならば左右差は 5mmHg以内です。 

右が高くて左が 10mmHg以上低い → 大動脈瘤や大動脈弁の病気が疑われます 

左が高くて右が 10mmHg以上低い → 大動脈硬化が疑われます 

●高血圧が原因となる病気 

 脳卒中、認知症、心筋梗塞や狭心症、心不全、不整脈、大動脈瘤や大動脈解離、慢性腎臓病、そして抹消動脈疾

患があります。 

―対策―  

●日頃の健康管理 

１.適度な運動 

 運動で血流が増えると、血液が血管の内皮をこすりその刺激で内皮から一酸化窒素（NO）が出ます。それが血

管壁の筋肉を緩め、血管を拡張させて血圧を下げます。一酸化窒素を多く出すためには、心拍数を上げる運動が必

要です。１分間に 100～120 拍になる早歩きなどがその１例です。また、ストレス軽減や肥満解消にも役立ち、

脳卒中や心筋梗塞も予防します。 

２.食事のポイント 

・塩辛い食塩だけでなく、加工食品（ベーコン、ハム、ウインナーなど）の添加物に含まれる「亜硝酸ナトリウム」

などは加工塩と呼ばれ、とり過ぎると腎臓に負担をかけ高血圧を促します。精製された食卓塩も同じです。 

・適量の天然塩はナトリウムと拮抗する作用を持っていて、天然の降圧剤といわれています。 

・梅干しにもカリウム、マグネシウム、カルシウムが豊富に含まれていて、梅にはアンジオテンシン抑制作用効果

があり血圧を下げます。塩分が多いと避けている人が多いのですが、最近は減塩志向から塩分量が抑えられている

梅干しも出回っています。梅干しの大きさ、塩分量にもよりますが、１日２粒位が目安です。但し高血圧の種類に

もよるため主治医に相談して下さい。 

・新鮮な野菜、果物、魚、海藻などには、体内の余分な塩分の排泄を促すカリウムが豊富に含まれています。魚の

油には血圧を下げるＥＰＡ・ＤＨＡが含まれています。 

・甘い物、小麦、乳製品はほどほどに。  

・節酒・禁煙 男性は１日にビールなら中ビン１本、日本酒１合まで。女性はその半分位が目安です。 

・タバコは１本吸うと血圧が上昇、１５分以上維持します 

・血圧は寒い冬は上がり、暑い夏は下がる傾向があります。 

協力医 夏目クリニック 夏目先生からの健康アドバイス 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



こども村・子育て事業のお知らせ 
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【十日市場地域ケアプラザ】 

〒226-0025 

横浜市緑区十日市場町８２５－１ 

【休館（施設点検）日】 

毎月第 3月曜日 

 年末年始（12月 29日～1月 3日） 

【交通機関】 

・JR横浜線 

十日市場駅より徒歩 5分 

・横浜市営バス、東急バス、 

神奈川中央交通バスの各路線 

十日市場駅前下車 徒歩 5分 
 


