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血
圧
編
も
第
3
弾
と
な
り
、
最
終
回
と
な
り
ま

す
。
前
回
か
ら
引
き
続
き
、
高
血
圧
の
治
療
を
テ
ー

マ
に
書
い
て
い
き
ま
す
。 

※
以
降
内
容
は
「
高
血
圧
治
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
2014
」に

基
づ
い
た
も
の
と
な
っ
て
い
ま
す
。
実
際
の
指
示
に
つ
い

て
は
、
か
か
り
つ
け
医
に
ご
確
認
く
だ
さ
い
。 

  

前
号
で
は
降
圧
薬
治
療
に
つ
い
て
書
き
ま
し
た
。
み

な
さ
ん
は
血
圧
の
治
療
と
い
う
と
、
「
薬
を
飲
む
」
と

思
わ
れ
る
方
が
多
い
と
思
い
ま
す
。
指
示
通
り
に
内

服
す
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
必
要
な
こ
と
で
す
が
、
そ
れ

だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
「
生
活
習
慣
を
改
善
す
る
」

こ
と
も
大
切
な
治
療
の
ひ
と
つ
で
す
。
で
は
、
ど
の
よ

う
な
こ
と
に
気
を
つ
け
る
必
要
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
？ 

表
1
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
改
善
す
る
項
目
は
、
皆

さ
ん
も
よ
く
ご
存
知
の
「
減
塩
」
の
ほ
か
に
5
項
目
あ

り
ま
す
。
こ
れ
ら
を
改
善
す
る
こ
と
で
、
よ
り
血
圧
が

下
が
る
効
果
が
得
ら
れ
る
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
。

で
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
項
目
に
つ
い
て
具
体
的
に
ど
の
よ

う
な
こ
と
に
気
を
つ
け
る
と
よ
い
の
で
し
ょ
う
？ 

            

  

          

み
な
さ
ん
、
減
塩
の
必
要
性
は
よ
く
お
分
か
り

だ
と
思
い
ま
す
。
減
塩
に
よ
り
脳
卒
中
の
リ
ス
ク

を
強
力
に
抑
え
る
傾
向
が
あ
る
こ
と
も
研
究
で
分

か
っ
て
い
ま
す
。 

平
成
25
年
度
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
（
厚
生
労

働
省
）
に
よ
る
と
、
成
人
の
一
日
の
食
塩
摂
取
量

の
平
均
は
、
男
性
11.1

g
、
女
性
9.4

g
と
な
っ
て

い
ま
す
。
過
去
10
年
間
で
比
べ
る
と
減
っ
て
い
ま

す
が
、
高
血
圧
治
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
の
一
日
の
目

標
値
は
6

g
未
満
で
す
の
で
、
男
性
は
約
2
倍

摂
取
し
て
い
る
こ
と
と
な
り
ま
す
。 

日
本
人
の
食
塩
摂
取
量
の
う
ち
90
％
は
し
ょ

う
ゆ
や
み
そ
を
含
む
加
工
食
品
か
ら
の
摂
取
で
す

の
で
、
加
工
食
品
の
多
用
を
控
え
た
り
、
調
味
料 

    の
使
用
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。
工
夫
で
き
る
点

に
は
「
天
然
だ
し
の
活
用
」、
「
食
塩
を
含
ま
な
い

ス
パ
イ
ス
や
柑
橘
類
の
使
用
」、
「
調
味
料
は
か
け

る
よ
り
つ
け
る
」
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
最
初
は
物

足
り
な
さ
を
感
じ
る
と
思
い
ま
す
が
、
徐
々
に
慣

れ
て
お
い
し
く
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

  ◆
野
菜
・
果
物
の
積
極
的
摂
取 

 

減
塩
の
と
こ
ろ
で
も
書
い
た
よ
う
に
、
日
本
で

は
加
工
食
品
の
摂
取
が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。
そ

れ
に
よ
り
血
圧
を
上
げ
る
ナ
ト
リ
ウ
ム
（
食
塩
）

の
摂
取
が
多
く
な
り
、
血
圧
を
下
げ
る
カ
リ
ウ
ム

が
失
わ
れ
て
し
ま
う
た
め
、
カ
リ
ウ
ム
を
多
く
含

む
野
菜
や
果
物
の
積
極
的
摂
取
が
勧
め
ら
れ
ま
す
。 

 
 

た
だ
し
、
腎
障
害
が
あ
る
方
は
高
カ
リ
ウ
ム
血

症
（
不
整
脈
、
重
症
の
場
合
は
心
不
全
を
起
こ
す
）

を
き
た
す
恐
れ
が
あ
り
、
積
極
的
摂
取
は
勧
め
ら

れ
ま
せ
ん
。
野
菜
を
摂
取
す
る
際
に
は
茹
で
こ
ぼ

し
を
し
て
摂
取
す
る
な
ど
工
夫
す
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。
ま
た
、
糖
分
が
多
い
果
物
の
過
剰
摂
取
は
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量
の
制
限
が
必
要
な
糖
尿
病
の

方
、
肥
満
の
方
は
控
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
ま

ず
は
、
か
か
り
つ
け
医
へ
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。 

◆
魚
（
魚
油
）
の
積
極
的
摂
取 

 

「
E

P

A
」「
D

H

A
」
と
い
う
言
葉
を
聞

い
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？
こ
れ
は
不
飽
和
脂
肪

酸
と
い
わ
れ
る
も
の
で
、
魚
油
（
特
に
青
魚
）
に

多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
不
飽
和
脂
肪
酸
は
、
オ

リ
ー
ブ
油
や
ご
ま
油
な
ど
の
植
物
油
に
も
含
ま
れ

て
お
り
、
動
脈
硬
化
や
血
栓
を
防
ぎ
、
L

D

L

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
下
げ
る
働
き
も
あ
り
ま
す
。 

  

内
臓
脂
肪
の
多
い
方
（
腹
囲
が
基
準
値
よ
り
大

き
い
）
や
肥
満
の
方
は
、
高
血
圧
の
み
な
ら
ず
高

血
糖
や
脂
質
異
常
、
腎
機
能
低
下
を
き
た
す
こ
と

が
多
く
、
減
量
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
減
量
に

よ
る
降
圧
効
果
は
確
立
さ
れ
て
お
り
、
約
4

kg

の
減
量
で
収
縮
期
血
圧
は
4.5

mmHg
、
拡
張
期
血
圧

は
3.2

mmHg
低
下
し
た
と
い
う
統
計
も
出
て
い
ま
す

（
図
1
を
参
照
）
。
日
常
生
活
に
運
動
を
取
り
入

れ
て
活
動
量
を
増
や
す
こ
と
で
、
体
重
・
体
脂
肪

が
減
少
し
、
高
血
圧
や
高
血
糖
、
脂
質
異
常
の
改

善
が
望
め
ま
す
。
特
に
有
酸
素
運
動
の
降
圧
効
果

は
確
立
さ
れ
て
お
り
、
一
日
30
分
程
度
の
早
歩
き

な
ど
を
定
期
的
に
行
う
こ
と
が
有
効
で
、
長
期
的

に
無
理
の
な
い
よ
う
に
行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

急
激
な
減
量
は
身
体
に
負
担
が
か
か
り
、
特
に
血

圧
が
高
い
場
合
は
、
激
し
い
運
動
に
よ
り
血
圧
が

さ
ら
に
上
昇
す
る
た
め
勧
め
ら
れ
ま
せ
ん
。
か
か

り
つ
け
医
へ
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。 

 

 

飲
酒
習
慣
は
血
圧
上
昇
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

ま
た
、
大
量
の
飲
酒
は
高
血
圧
に
加
え
て
脳
卒
中

や
不
整
脈
な
ど
を
引
き
起
こ
す
だ
け
で
な
く
、
癌

の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。
ま
た
、
飲
酒
と
と
も
に
、

食
塩
の
多
い
食
品
を
摂
取
す
る
と
、
そ
の
影
響
も 

    上
乗
せ
さ
れ
る
の
で
要
注
意
で
す
。
飲
酒
量
を
減

ら
す
、
休
肝
日
を
設
け
る
な
ど
取
り
組
ん
で
み
て

く
だ
さ
い
（
適
量
は
表
1
参
照
）。 

  

1
本
た
ば
こ
を
吸
う
と
、
15
分
以
上
血
圧
の

上
昇
が
続
く
こ
と
が
研
究
で
分
か
っ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
自
分
が
喫
煙
し
な
く
て
も
、
周
り
に
喫

煙
者
が
い
る
場
合
、
受
動
喫
煙
と
な
り
、
喫
煙
者

と
同
様
に
高
血
圧
や
心
血
管
病
の
危
険
度
は
高
く

な
る
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。
現
在
は
禁
煙
の

方
法
も
様
々
で
す
。
健
康
づ
く
り
課
で
は
個
別
で

の
相
談
も
行
っ
て
い
ま
す
の
で
ご
利
用
く
だ
さ
い
。 

  

 

 

  
 

        
年
齢
や
疾
患
の
有
無
に
よ
っ
て
、
治
療
に
よ
る

血
圧
の
目
標
値
は
異
な
り
ま
す
。
高
血
圧
治
療
ガ

イ
ド
ラ
イ
ン
上
の
目
標
値
を
表
2
で
示
し
ま
す

が
、
治
療
中
の
方
は
か
か
り
つ
け
医
に
確
認
し
て

く
だ
さ
い
。 

臨
床
試
験
で
は
、
収
縮
期
血
圧
（
上
の
血
圧
）
が

10

mmHg
、
拡
張
期
血
圧
（
下
の
血
圧
）
が
5

mmHg
低
下

す
る
こ
と
に
よ
り
、
脳
卒
中
の
危
険
性
は
約
40
％
、

心
筋
梗
塞
の
リ
ス
ク
は
約
20
％
減
少
す
る
こ
と
が

明
ら
か
に
さ
れ
て
い
ま
す
。
生
活
習
慣
の
改
善
は
降

圧
薬
治
療
の
効
果
に
影
響
し
て
き
ま
す
。
こ
の
機

会
に
ご
自
身
の
生
活
を
見
直
し
て
い
た
だ
く
こ
と

が
、
病
気
の
予
防
・
治
療
、
そ
し
て
重
症
化
予
防

の
た
め
に
大
切
な
の
で
す
。
ぜ
ひ
、
で
き
る
こ
と

か
ら
始
め
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

健
康
づ
く
り
課
で
は
、
月
に
1
回
健
康
相
談
を

行
っ
て
お
り
、
ほ
か
に
個
別
で
の
相
談
に
も
応
じ

て
お
り
ま
す
。
よ
ろ
し
け
れ
ば
ご
利
用
く
だ
さ
い
。 

 

       

 

①食塩制限 
（減塩） 

目標値：6g/日 

②食塩以外の 
栄養素の摂取 

・野菜、果物の積極的摂取★ 
・魚（魚油）の積極的摂取 

③適正体重の 
維持（減量） 

BMI（体格指数）25未満 
（BMI=体重(kg)÷身長(m)÷身長(m)） 

④運動 

・対象は心血管疾患がなく、血圧値
Ⅱ度（179/109mmHg）以下の方 
・1日 30分程度の有酸素運動（早歩
きなど） 

⑤節酒 

エタノールで 
男性：20-30ml/日以下（日本酒 1
合、ビール中瓶 1本、ワイン 200ml） 
女性：男性の半分以下 

⑥禁煙 受動喫煙も要注意 

対象者 
目標値 

（診察室血圧） 

若年、中年 

前期高齢者 

130/85mmHg 

未満 

後期高齢者 
140/90mmHg 

未満 

慢性腎臓病患者 

糖尿病患者 

130/80mmHg 

未満 

脳血管障害患者 

冠動脈疾患患者 

140/90mmHg 

未満 

保
健
セ
ン
タ
ー
新
聞 

瑞
浪
市
役
所
健
康
づ
く
り
課 

０
５
７
２-

６
８-

９
７
８
５ 

Ｖ
Ｏ
Ｌ
．
8 

（
血
圧
編
③
） 

表 1 生活習慣の改善項目 

高血圧治療ガイドライン 2014 
高血圧治療ガイドライン 2014 

図1 生活習慣改善による血圧低下の程度 表2 対象別血圧目標値 
（内服治療中） 

 

★要注意★ 

【腎障害のある方】 

高カリウム血症をきたすお

それがあるため野菜や果物

の積極的摂取は推奨しない。 

【肥満・糖尿病の方】 

糖分の多い果物の摂取は勧

められない。 

高血圧治療ガイドライン 2014 

血
圧
を
3
回
シ
リ
ー
ズ
で
発
行
し
ま
し
た
。 

発
行
に
つ
い
て
の
お
問
合
せ
な
ど
、
ご
好
評
い
た
だ

き
、
と
て
も
嬉
し
か
っ
た
で
す
。 

次
回
は
「
脂
質
異
常
症
」
を
テ
ー
マ
に
5
月
頃
発
行
す

る
予
定
で
す
。 

発行日：平成 28 年 3 月 9 日 

※家庭血圧では、診察室血圧より 

5mmHg 低い値が目標となります。 


