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高血圧ってどんな病気？
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日本の高血圧の人口は約     万人

年齢別高血圧者  割合    収縮期血圧       以上 拡張期血圧      以上 
       血圧 下  薬 服用    者

厚生労働省 国民健康 栄養調査 平成  年

全体      歳      歳     歳   歳以上 年齢
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なぜ血圧は高くなるの？

心臓 送   
血液量 増   
高     

血管 狭     
弾力      
高     

血液 血管 壁 及  圧力

血圧



年齢別の血圧の変化

拡張期血圧

収縮期血圧

      

加齢 伴  特 収縮期血圧 上    

  

   

   

   

  

   

                                         歳 

                                                 



なぜ血圧が高いといけないの？

血圧 高 状態 続   脳 心臓 腎臓   血管 傷  
重大 障害 起         

脳 血管障害

心臓 血管障害

腎臓 血管障害

血管 
    

脳出血

血管 
   

脳梗塞

血管 
     
   

狭心症

血管 
完全    

心筋梗塞

血管 
細 硬   

腎硬化症



血圧には、収縮期血圧（上の血圧）と
拡張期血圧（下の血圧）があります

収縮期血圧 拡張期血圧

心臓 収縮  体 血液 
送 出     血圧

心臓 拡張  血液 
心臓 取 込     血圧



血圧は 日のうちでも夜は低く、
日中は高くなります

 起床時  午前中 血圧 急 上    
 特 高齢 方 起床時 血圧 上        注意 
 急 寒     出  血圧 急 上       注意 

血圧上昇度

時 間 帯 起   床 日中活動時 就   寝 睡眠時

 時   時   時   時  時



家庭で測る血圧値（家庭血圧）と病院で測る
血圧値（診察室血圧）がくい違うことがあります

日中 血圧 高      朝 血圧 高        
 早朝高血圧      

医師 前 測  血圧 高          
 白衣高血圧      



家庭で血圧を測るときの注意

常 同 座  姿勢 測  日   決   時間 測 

血圧 測 前  〜 分   安静   
食事             避  

朝食前 寝 前  〜 回   測定  
    測定値 記録  

 朝食前
服薬前
排尿後
起床後 時間以内

朝

 就床前晩



高血圧と診断される基準値は？

日本高血圧学会 高血圧治療          

 家庭血圧

収縮期血圧

拡張期血圧

診察室血圧

       以上       以上

      以上       以上

家庭血圧



血圧はどのくらいが望ましいの？

日本高血圧学会 高血圧治療          

診察室血圧 家庭血圧

若年者 中年者            未満            未満

高齢者            未満            未満

糖尿病患者
   患者
心筋梗塞後患者

           未満            未満

脳血管障害患者            未満            未満



高血圧治療 基本   食事療法  運動療法   
生活習慣 是正  

どんな治療をすればよいの？

効果不十分      薬物療法 追加   

生活
習慣

 是
正

自己管理
 食事療法

 運動療法

 薬物療法



なぜ運動療法をするの？

適切 運動 血圧 下    他 動脈硬化 
危険因子 改善   

血圧 下  肥満防止     

糖 代謝 改善  脂質 代謝 改善      解消   



運動の量

毎日 短時間 休  日   長時間

 回      分

 週間  回以上

 週間合計    分以上



運動 種類

勝負            動作      
避      歩行 運動療法 基本  

適  運動 注意   適  運動

水中      

歩行

社交   

      

   体操

      

     

   

水泳

     

階段昇降



飲酒はやめなければならないの？

適量 下記                   
  以上 量 習慣的 飲 続   血圧 上    

血圧               場合  日 適量 

中瓶 本

      

    杯弱

日本酒

 合

     

    杯

 男性 場合      換算         

 女性 場合  男性         適量  

日本高血圧学会 高血圧治療          



なぜ喫煙はやめなければならないの？

心筋梗塞
 動脈硬化 

慢性気管支炎
肺気腫

   
肺  
咽頭 喉頭  
胃    

胃 十二指腸潰瘍

喫煙 万病 下記       危険因子         

喫煙 関連    疾患



危険因子が重なると
血管合併症の危険度が急激に高まります



 清聴            


