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血圧とは？ 

 血液が心臓から送り出されるとき、動脈壁に内側からか

かる圧力のことを「血圧」といいます。 

 

 血液は心臓の作用で全身の血管に送り出されますが、心

臓が収縮して血液を送り出す時に血圧は最も大きくなりま

す。この時の血圧を「収縮期血圧」または「最高血圧」と

言います。 

（上の血圧ともいいます） 

逆に心臓が拡張するとき、血液が心臓に戻るとき血圧は最

小となります。この時の血圧を「拡張期血圧」または「最

低血圧」といいます。 

（下の血圧ともいいます）  

      

 



高血圧とは？ 

  

 例えば・・「140/90」という血圧、大小の 2 つの数字

で示されます。 

高血圧とはこのどちらか一方の血圧の値が、慢性的に基準

値を超えている状態のことをいいます。 

高血圧と診断されるのは、収縮期血圧が１４０ｍｍHｇ以

上、拡張期血圧が９０ｍｍHｇ以上で、この両方あるいは

片方でも満たせば、高血圧と診断されます。ただし、これ

は診察室で測られた血圧の場合で、家庭で測られた血圧の

場合は、１３５ｍｍHｇ/８５ｍｍHｇ以上が高血圧と診断

されます。 

 高血圧は、自覚症状がなく初期には頭痛、耳鳴り、めま

い、肩こりの症状が出る場合がありますが、これは高血圧

の特有の症状ではありません。ただし、高血圧が進むと動

悸、呼吸困難、息切れの症状が現れることもあり、このよ

うな場合は要注意となります。 

高血圧は、症状だけではチェックできませんので、病院や

家庭での定期的血圧測定が大切です。 

 

 



高血圧の種類 

 高血圧には、「本態性高血圧」と「二次性高血圧」があり

ます。 

「本態性高血圧」は、明らかな原因が特定できない高血圧

のことですが、遺伝、塩分の取りすぎ、運動不足、喫煙、

飲 酒 、 ス ト レ ス 、 加 齢 で 起 こ り や す く な り ま す 。  

「二次性高血圧」は、心臓病や、ホルモン異常など何らか

の病気が原因で起こります。 

 

 

                            

 

 

                            

                            

 

 

 



高血圧は全身に悪影響を及ぼします。 

 

                           

高血圧と運動 

 運動には血圧を下げる効果があります。 

血液の循環が良くなり血圧を下げる。体内物質が減り体脂

肪が燃えやすくなります。また動脈硬化の進行が抑えられ

ストレス解消に役立ちます。 

ウオーキング、軽いジョギング、水泳、サイクリング、ラ

ジオ体操など酸素を十分に取り入れて行う有酸素運動が良

いとされています。水中ウオーキングもおすすめです。 

（注意）普段の血圧が非常に高く何らかの症状があるか、

あるいは血圧が不安定な場合には、運動療法は禁忌です。 

 

 



高血圧の食事療法 

塩分を控える。 

1 日のエネルギーを控える。 

栄養バランスの良い食事をとる。 

野菜、果物を積極的にとる。 

良質のたんぱく質をとる。 

青背の魚を積極的にとる。 

食物繊維を十分にとる。 

糖質をとりすぎない。 

アルコールの過剰摂取をひかえる。 

 

                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



血圧の変動 

 血圧は睡眠中もっとも低く、朝起きてから上昇し始め、  

夕方から夜にかけて下がります。 

しかし夜、血圧の下がらない人は心臓、腎臓、脳に負担が

かかります。（夜間高血圧） 

 又、早朝とくに血圧が高くなるタイプは、心筋梗塞を引

き起こすリスクが高くなると言われてます。（早朝高血圧）

血圧を測るときは、朝と夜最低２回測ることが重要で、血

圧の変化を知り、病気の早期発見、合併症の予防に役立て

ます。 

 

 




