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血圧はどこの圧？
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血管
（３層に分かれている）

血管の中
（血液が流れている）

①

②
③



血圧はどこの圧？（答え）
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正解 ②



なぜ、高血圧には減塩が必要なの？
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塩は水を呼ぶ！
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塩

1g

水125㏄



水分が増える
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血液の量が増える！
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心臓

血管の壁に圧がかかる
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血圧が高い時の状態

血管に
圧力がかかる



9

こんなに圧が
かかっている！



太い動脈
（大動脈）

細い動脈
（細動脈）

毛細血管

500円玉大

シャーペンの芯

髪の毛

血液

えんぴつ
動脈

血圧
120～80
㎜Hg

血圧
15㎜Hg

血圧
350㎜Hg

1.6ｍ

48ｃｍ

20ｃｍ



血管に圧がかかりすぎると、
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血管の壁が傷つく



血管の壁が傷ついたところに、
コレステロール が入り込む。
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コレステロールが入り込んだ状態で、
傷口が閉じる。
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心臓が拍動する数だけ、
血管は傷つき、コレステロールが入り込む。
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１年間に、

約36,792,000回拍動



繰り返されると、
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コレステロールを包んでいる血管の膜が
薄くなる。



薄くなった膜に圧がかかる
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血液の流れ



血管の膜が破ける
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⇒ 中身が飛び出して、血管が詰まる。



太い動脈
（大動脈）

細い動脈
（細動脈）

毛細血管

血液が体のすみずみに届く圧は必要

しかしそれ以上の圧は細い血管をいためる

500円玉大
シャーペンの芯

髪の毛

えんぴつ

特に高血圧に弱いのが

腎臓心臓脳

動脈

血液



高血圧の影響を受けやすい
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脳 心
臓

腎
臓

脳梗塞 心筋梗塞 人工透析



私の血圧は大丈夫？

生活習慣改善が必要です。1～3か月
後も高いようなら受診が必要です。

正常ですが高めです。
生活習慣を改善しましょう。

受診と生活習慣改善が
必要です。



１日の目標塩分摂取量はどのくらい？

成人男性 ｇ未満

成人女性 ｇ未満

高血圧の方 ｇ未満

日本人の食事摂取基準（２０２０年版）：日本高血圧学会

しかし実際は、、、

１０．８ｇ

９．１ｇ

約2.5ｇ
多い！

（H29国民健康栄養調査より）



無理なくできる減塩生活のコツ
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食べるときのコツ

麺類のつゆを
飲み干さない。

カップ麺（75g）
塩分5.0g

調味料は「かけて」
ではなく「つけて」

食べる。

濃口醤油（大さじ1）
塩分2.6g

塩分の多いおかずを控えると、
ご飯の量の食べ過ぎ防止になります。

カレーレトルト（180g）
塩分2.5g

出来合いの惣菜や
加工食品は控える。

漬物は
控えめにする。

醤油はかけない

うす口醤油は、
濃口醤油よりも
塩分が多い！

https://4.bp.blogspot.com/-xJVcKfY5IfE/WlGpPXRFNPI/AAAAAAABJlk/xkKmANa4tCIEfwxzmHmVyoO-XzRNZAk9ACLcBGAs/s800/food_cup_ramen_syouyu.png
https://4.bp.blogspot.com/-xJVcKfY5IfE/WlGpPXRFNPI/AAAAAAABJlk/xkKmANa4tCIEfwxzmHmVyoO-XzRNZAk9ACLcBGAs/s800/food_cup_ramen_syouyu.png
https://1.bp.blogspot.com/-I7JUyxvqCI4/VD3SW8qh_FI/AAAAAAAAoS4/axw15NF7nGk/s800/retort_food.png
https://1.bp.blogspot.com/-I7JUyxvqCI4/VD3SW8qh_FI/AAAAAAAAoS4/axw15NF7nGk/s800/retort_food.png
https://4.bp.blogspot.com/-NEWqK1pd7k0/V9aG_bc4LAI/AAAAAAAA9l4/JFUWBu6INxQ9y5rbUZemJdwLbm6J3gDuACLcB/s800/cooking_syouyu.png
https://4.bp.blogspot.com/-NEWqK1pd7k0/V9aG_bc4LAI/AAAAAAAA9l4/JFUWBu6INxQ9y5rbUZemJdwLbm6J3gDuACLcB/s800/cooking_syouyu.png
https://3.bp.blogspot.com/-TqQMntQ-mdU/WASJKfz97fI/AAAAAAAA-_A/46if8UZ3wpQ72cqAnbFOfgBonMAS1SppQCLcB/s800/food_syouyu_sara.png
https://3.bp.blogspot.com/-TqQMntQ-mdU/WASJKfz97fI/AAAAAAAA-_A/46if8UZ3wpQ72cqAnbFOfgBonMAS1SppQCLcB/s800/food_syouyu_sara.png
https://2.bp.blogspot.com/-TrlFHhdAkoE/WASJD8_hjVI/AAAAAAAA-8Y/oG8dsUHsLB0zmiWMeSJPEYVgGQ4Su481QCLcB/s800/amount_gohan_ochawan2.png
https://2.bp.blogspot.com/-TrlFHhdAkoE/WASJD8_hjVI/AAAAAAAA-8Y/oG8dsUHsLB0zmiWMeSJPEYVgGQ4Su481QCLcB/s800/amount_gohan_ochawan2.png
https://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=&url=https://publicdomainq.net/pickled-cucumber-0018623/&psig=AOvVaw0fuIippF1fJwLWjLo4WoPh&ust=1566975195141788
https://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=&url=https://publicdomainq.net/pickled-cucumber-0018623/&psig=AOvVaw0fuIippF1fJwLWjLo4WoPh&ust=1566975195141788


無理なくできる減塩生活のコツ
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調理のコツ

味付けに香辛料、酢、
カボスやレモンを使う。

薄味でもおいしくなるように、
だしをしっかり取る。

みそ汁は、野菜たっぷりにして
汁の量を減らす。

旬の物や新鮮な食材を使い、
素材の味を生かす。

https://4.bp.blogspot.com/-ICHHirmVkJQ/Vq89AnGcG_I/AAAAAAAA3kA/iiDZGFKOEiE/s800/fruit_slice09_lemon.png
https://4.bp.blogspot.com/-ICHHirmVkJQ/Vq89AnGcG_I/AAAAAAAA3kA/iiDZGFKOEiE/s800/fruit_slice09_lemon.png
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外食でも減塩できます



減塩についてもっと詳しく知りたい方へ

■個別健康相談
会場：各保健センター
管理栄養士による食事チェックが受けられます

■リフレッシュクッキング（調理と試食）

高血圧予防の食事について学べます


