
 
 
 
 

 
 
 

 

健
康
診
断
で
新
た
に
高
血
圧

が
発
見
さ
れ
た
人
が
、
そ
の
後

に
医
療
機
関
を
受
診
す
る
割
合

は
低
い
こ
と
が
、
琉
球
大
学
が

協
会
け
ん
ぽ
の
所
管
す
る
約
三

千
人
の
デ
ー
タ
を
解
析
し
た
研

究
で
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。 

 

し
か
し
、
健
康
管
理
の
担
当

者
の
い
る
事
業
者
で
は
、
高
血

圧
の
従
業
員
の
受
診
率
は
改
善

す
る
こ
と
も
分
か
っ
て
い
ま

す
。 

 

今
月
は
、
改
め
て
高
血
圧
の

定
義
に
つ
い
て
触
れ
る
と
と
も

に
、
血
圧
が
上
が
り
や
す
い
寒

い
時
期
の
過
ご
し
方
な
ど
、
血

圧
全
般
に
つ
い
て
紹
介
し
ま

す
。  

【寄稿】 
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心
疾
患
や
脳
卒
中
な
ど
の
循

環
器
疾
患
は
、
日
本
で
死
亡
や

要
介
護
状
態
に
な
る
原
因
の
上

位
を
占
め
て
お
り
、
高
血
圧
が

重
要
な
危
険
因
子
に
な
っ
て
い

ま
す
。 

 

そ
の
た
め
健
康
診
断
で
高
血

圧
な
ど
の
危
険
因
子
の
あ
る
ハ

イ
リ
ス
ク
者
を
見
つ
け
て
、
医

療
的
管
理
に
繋
げ
る
こ
と
が
重

要
で
す
。
特
に
職
域
は
若
・
中

年
層
の
健
康
増
進
と
疾
患
予
防

を
推
し
進
め
る
の
に
適
し
た
場

で
す
。
大
規
模
事
業
所
で
は
産

業
医
な
ど
の
健
康
管
理
担
当
者

が
従
業
員
に
適
切
な
指
導
を
行

い
医
療
機
関
を
受
診
し
や
す
い

環
境
を
作
っ
て
い
ま
す
。
中
小

規
模
事
業
所
で
も
健
康
管
理
体

制
を
整
え
、
健
康
診
断
後
の
医

療
機
関
受
診
率
を
高
め
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  日常生活でできる 

高血圧の予防・改善 

 
 

 

血
圧
に
つ
い
て 

 
 

 

 

心
臓
は
ポ
ン
プ
の
よ
う
に
収

縮
と
拡
張
を
繰
り
返
し
な
が
ら

血
液
を
血
管
に
送
り
出
し
て
い

ま
す
。
そ
の
際
に
血
液
が
血
管

の
内
側
に
与
え
る
圧
力
が
「
血

圧
」
で
す
。 

 

高
血
圧
と
は
、
安
静
に
し
て

い
る
状
態
で
正
常
値
よ
り
も
血

圧
が
高
い
状
態
を
指
し
ま
す
。

運
動
後
や
気
温
の
変
化
に
よ
っ

て
上
昇
す
る
こ
と
も
あ
る
た

め
、
た
ま
た
ま
測
定
し
た
と
き

に
数
値
が
高
く
出
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
一
過
性
の
場
合
も
あ

る
の
で
、
測
定
を
繰
り
返
し
た

上
で
「
高
血
圧
症
」
と
診
断
さ

れ
ま
す
。
健
診
で
高
血
圧
と
診

断
さ
れ
た
場
合
は
、
家
庭
内
で

血
圧
を
測
定
す
る
こ
と
が
お
勧

め
で
す
。 

 

現
在
の
血
圧
が
正
常
値
で
も

普
段
の
生
活
に
注
意
し
て
い
る

こ
と
が
重
要
に
な
り
ま
す
。 

 
 
 

正
常
値
と
測
定
方
法 

  

高
血
圧
の
診
断
で
は
診
察
室

血
圧
に
加
え
、
家
庭
血
圧
が
大

き
な
役
割
を
果
た
し
ま
す
。 

 

高
血
圧
の
基
準
は
家
庭
血
圧

で135/85mmHg

以
上
、
診
察
室

血
圧
で
は140/90mmHg

以
上
と

定
義
さ
れ
、
正
常
血
圧
は
家
庭

血
圧
で115/75mmHg

以
下
、
診

察
室
血
圧
で120/80mmHg

以
下

と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

正
常
血
圧
と
高
血
圧
の
間
は

正
常
高
値
血
圧
と
呼
ば
れ
、
将
来

的
に
高
血
圧
に
な
り
や
す
い
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。 

高
血
圧
の
定
義
を 

知
っ
て
い
ま
す
か
？ 

 

気
を
付
け
よ
う
！
冬
の
高
血

圧
。 

 

寒
く
な
っ
て
く
る
と
心
配
な

の
が
血
圧
で
す
。
特
に
冬
場
の

血
圧
変
動
は
要
注
意
で
す
。
春

か
ら
秋
は
正
常
で
も
、
冬
は
血

圧
が
上
が
り
や
す
い
傾
向
に
あ

り
ま
す
。 

 

寒
さ
に
曝
露
さ
れ
る
と
血
圧

は
上
昇
し
ま
す
が
、
冬
は
運
動

不
足
に
な
り
が
ち
で
発
汗
が
少

な
く
、
食
事
も
鍋
な
ど
塩
分
の

多
い
食
事
が
増
え
る
こ
と
も
要

因
と
な
り
ま
す
。 

 

高
血
圧
の
診
断
基
準
も
以
前

よ
り
厳
し
く
な
っ
て
き
て
い
て

正
常
は1

2
0
/8
0
m
m
H
g

以
下
で

す
。1

3
0
m
m
H
g

を
超
え
る
と

「
血
圧
が
高
め
」
と
言
わ
れ
注

意
が
必
要
で
す
。
ケ
ア
を
始
め

る
ポ
イ
ン
ト
は
血
圧1

3
0

台
で

す
！ 

 

生活習慣を見直すと、血圧への好影響が 

期待できると言われています。 

降圧薬服用の有無にかかわらず、生活習慣

を積極的に見直し、修正してみましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事での改善だけでなく、適正体重の維持

も不可欠です。 

肥満を伴う場合は、減量をお勧めします

が、急激な減量は身体に害を及ぼすことも

ありますので、長期計画のもとに無理のな

い減量をしていきましょう。 


