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最高血圧140mmHg以上または最低血圧90mmHg以上。 

血圧コントロール 
良好1/4 高

血
圧
の
患
者
さ
ん
は
大
変
多
く
、
日
本
人
の
4
分
の
1
、
約
3，
5
0
0
万
人
い
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
し
か
し
、
実
際
に
治
療
し
て
い
る
人
は
そ
の
半
分
。
治
療
し
て
い
て
も
血
圧
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
良
好

な
人
は
さ
ら
に
そ
の
半
分
し
か
い
な
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
高
血
圧
は
、
自
覚
症
状
が
な
い
ま
ま
進
行

し
、
脳
卒
中
や
心
臓
病
を
引
き
起
こ
す
た
め
、
サ
イ
レ
ン
ト
キ
ラ
ー
（
静
か
な
る
殺
し
屋
）
と
呼
ば
れ
る
恐

ろ
し
い
病
気
で
す
。
定
期
的
な
健
康
診
断
や
血
圧
測
定
で
、
早
期
発
見
と
治
療
に
努
め
ま
し
ょ
う
。 

日
本
人
の
高
血
圧 

国
民
病
と
も
い
え
る
高
血
圧
、
し
か
し
半
数
は
未
治
療
！ 

監
修
・
東
京
大
学
大
学
院
医
学
系
研
究
科
内
科
学
 
教
授
　
藤
田
　
敏
郎
 

高
血
圧
（
最
高
血
圧
１
４
０
㎜

Hg
以
上
、
ま
た
は
最
低
血
圧
90

㎜
Hg
以
上
）
は
、
食
生
活
の
欧

米
化
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
変
化

に
伴
っ
て
増
加
し
て
き
た
生
活
習

慣
病
の
一
つ
で
す
。
そ
の
患
者
数

は
年
齢
と
と
も
に
増
加
し
、
50
歳

以
上
で
は
２
人
に
１
人
が
高
血
圧

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

そ
れ
ほ
ど
ま
で
多
い
病
気
に
も
か

か
わ
ら
ず
、
医
療
機
関
で
治
療
し

て
い
る
人
が
少
な
い
理
由
は
、
高

血
圧
に
は
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど

な
く
、
血
圧
が
高
い
ま
ま
放
置
し

て
い
る
人
が
多
い
た
め
で
す
。 

ま
た
、
治
療
し
て
い
て
も
、
薬

を
飲
み
忘
れ
た
り
、
副
作
用
や
血

圧
の
下
が
り
す
ぎ
を
心
配
し
て
、

き
ち
ん
と
薬
を
飲
ん
で
い
な
い
人

が
多
く
、
血
圧
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が

良
好
な
人
は
高
血
圧
患
者
の
わ
ず

か
４
分
の
１
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。
さ

ま
ざ
ま
な
研
究
の
結
果
、
脳
卒
中

や
心
臓
病
は
薬
で
血
圧
を
下
げ
る

こ
と
で
予
防
で
き
る
こ
と
が
分
か

っ
て
い
ま
す
。
血
圧
の
高
い
人
は
、

食
事
療
法
や
運
動
療
法
な
ど
に
よ

り
生
活
習
慣
を
改
善
す
る
と
と
も

に
、
医
師
の
指
示
の
も
と
で
適
切

な
治
療
を
受
け
ま
し
ょ
う
。 

■性・年齢別の高血圧者の割合 

 厚生労働省　第5次循環器疾患基礎調査報告（平成12年） 

日本人の 
高血圧患者さん 

約3,500万人 
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今
井
先
生
は
１
９
８
７
年
よ
り
、
岩
手
県
大

迫
町
（
人
口
約
８， 

０
０
０
人
）
で
、
各
世
帯
に

血
圧
計
を
配
り
、
家
庭
血
圧
に
基
づ
い
た
高
血

圧
の
臨
床
疫
学
調
査
を
行
っ
て
き
ま
し
た
。�

　
そ
の
結
果
、
家
庭
血
圧
は
医
療
機
関
で
測
る

血
圧
（
外
来
随
時
血
圧
）
に
比
べ
、
将
来
心
血

管
障
害
に
な
る
危
険
を
予
測
す
る
可
能
性
が
高

い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
（
図
）。
こ
の
研
究
に

よ
り
、
そ
れ
ま
で
な
か
っ
た
家
庭
血
圧
の
基
準

が
、
高
血
圧
は
１
３
５
／
85
㎜
Hg
以
上
（
正

常
値
は
１
２
５
／
80
㎜
Hg
未
満
）
と
設
定
さ

れ
、
こ
の
値
が
世
界
の
高
血
圧
の
診
断
・
治
療

基
準
で
も
あ
る
米
国
合
同
委
員
会
（
Ｊ
Ｎ
Ｃ
）

の
第
６
次
報
告
（
１
９
９
７
年
）
や
世
界
保
健

機
関
（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
（
１
９
９

９
年
）
で
も
採
用
さ
れ
て
い
ま
す
。�

　
大
迫
研
究
は
、
日
本
の
家
庭
血
圧
が
世
界
の

高
血
圧
基
準
と
し
て
認
め
ら
れ
た
研
究
と
し
て

も
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。�

図  家庭血圧と外来随時血圧の予後予測能の比較�

家庭血圧と外来随時血圧を血圧レベルで５分割し、各群が心血管病で死亡する危険度（最も危険
の小さいものを１として）をあらわしたもの。外来随時血圧では、血圧が最も高い群が必ずしも
心血管病で死亡する危険が高いとは限らないが、家庭血圧では最も血圧の高い群と危険度が一
致している。�

１
日
の
う
ち
で
も
、
起
き
て
活
動
し
て

い
る
と
き
は
血
圧
が
高
く
、
睡
眠
中
は
低

い
と
い
う
変
動
の
リ
ズ
ム
が
あ
り
ま
す
。

　
高
血
圧
の
人
の
多
く
は
、
早
朝
か
ら
起

床
時
に
か
け
て
急
激
に
血
圧
が
上
昇
す

る
早
朝
高
血
圧
で
あ
る
と
い
わ
れ
ま
す
。

起
床
直
後
に
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
な
ど

の
発
生
率
が
高
い
の
も
こ
の
た
め
で
す
。

ま
た
、
就
寝
中
に
血
圧
が
高
く
な
る
夜
間

高
血
圧
も
あ
り
ま
す
。�

健
康
診
断
や
家
庭
で
の
測
定
で
高
値

だ
っ
た
人
は
、
そ
の
ま
ま
に
せ
ず
、
早
め

に
病
院
で
治
療
を
受
け
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。�

日
本
の
家
庭
血
圧
が�

世
界
基
準
に�

〜
大
迫
研
究
よ
り
〜�

�

お
お�

は
さ
ま�

血
圧
の
日
内
変
動�

家庭血圧 （n＝1,789）�
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監
修
・
東
北
大
学
大
学
院
薬
学
・
医
学
系
研
究
科
臨
床
薬
学
　
教
授
　
今
井
　
　
潤
�

心
臓
は
１
日
に
約
10
万
回
も
血
液
を
送
り
出
す
と
い
わ
れ
、
血
圧
も
１
日
中
変
動
し

て
い
ま
す
。
血
圧
は
個
人
差
、
年
齢
、
性
別
な
ど
に
よ
っ
て
も
異
な
り
、
夏
は
低
め
、
冬

は
高
め
と
い
う
よ
う
に
、
季
節
に
よ
っ
て
も
変
化
し
ま
す
。
現
在
で
は
家
庭
血
圧
計
も

普
及
し
て
い
ま
す
の
で
、
病
院
な
ど
で
血
圧
を
測
っ
て
も
ら
う
だ
け
で
な
く
、
ふ
だ
ん

か
ら
家
庭
で
も
血
圧
を
測
定
す
る
習
慣
を
つ
け
、
高
血
圧
の
予
防
・
治
療
に
役
立
て
ま

し
ょ
う
。� 家

庭
で
も�

血
圧
測
定
を
！�

�

家
庭
血
圧
で
は�

１
３
５
／
85
　
　 
以
上
は
治
療
が
必
要�

家
庭
で
も�

血
圧
測
定
を
！�

�
Hg
mm
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高
血
圧
の
基
準
で
あ
る
最
高
血
圧
（
収

縮
期
血
圧
）
と
最
低
血
圧
（
拡
張
期
血
圧
）

が
１
４
０
／
90
㎜
Hg
以
上
（
正
常
値
１

３
０
／
80
㎜
Hg
未
満
）
は
、
病
院
な
ど

の
医
療
機
関
で
測
る
外
来
随
時
血
圧
を

も
と
に
し
た
値
で
す
。
し
か
し
、
診
察
室

で
医
師
や
看
護
師
と
い
っ
た
白
衣
を
着

た
人
に
測
定
さ
れ
る
と
、
緊
張
し
て
一
時

的
に
血
圧
が
高
く
な
っ
て
し
ま
う
「
白
衣

性
高
血
圧
」
の
人
が
20
〜
30
％
い
る
と

い
わ
れ
、
外
来
随
時
血
圧
だ
け
で
は
正
確

な
血
圧
が
把
握
で
き
な
い
と
い
う
問
題

が
指
摘
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

こ
の
た
め
、
現
在
で
は
治
療
と
予
防
の
両

面
か
ら
、
家
庭
で
の
血
圧
が
重
要
視
さ
れ

る
よ
う
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。�

���                    �

��

一
般
的
に
、
血
圧
は
家
庭
で
測
る
と
病

院
よ
り
も
か
な
り
低
い
値
に
な
る
と
い

わ
れ
、
家
庭
で
の
高
血
圧
の
基
準
は
１
３

５
／
85
㎜
Hg
以
上
（
正
常
値
１
２
５
／

80
㎜
Hg
未
満
）
と
な
り
ま
す
。
こ
れ
は

外
来
随
時
血
圧
で
は
１
６
０
／
95
㎜
Hg

に
相
当
す
る
高
い
値
で
、
す
ぐ
に
降
圧
薬

を
使
っ
た
治
療
が
必
要
に
な
り
ま
す
。�

し
か
し
、
家
庭
で
の
測
定
で
は
、
ち
ょ

っ
と
し
た
動
作
や
精
神
状
態
が
血
圧
の

変
動
に
も
影
響
を
与
え
る
た
め
、
１
回
の

測
定
で
高
血
圧
か

ど
う
か
を
判
断
す

る
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
。
朝
晩
２
回
、

で
き
る
だ
け
安
静

に
し
た
状
態
で
、

１
週
間
〜
１
ヵ
月
間
、

測
定
を
続
け
て
み

て
く
だ
さ
い
。
そ
し

て
、
そ
の
平
均
値
が

１
３
５
／
85
㎜
Hg

以
上
な
ら
、
家
庭
で

測
っ
た
デ
ー
タ
を
持

っ
て
、
医
師
に
相
談

し
ま
し
ょ
う
。�

日常生活のなかでも、こうした動作によって血圧は急に上
がります。心臓発作や脳卒中の原因になりますので、特に
血圧の高い人は注意が必要です。�

�
大迫研究の成果をもとに、
今井先生を中心にした研究
グループは、今年から家庭
血圧を用いた高血圧治療の
ための大規模試験「HOMED-
BP研究」に取り組んでいま
す。全国9,000 人を対象に、
家庭血圧を測定してもらい、
どの薬がより効果的である
かを調べます。詳しくはホ
ームページ（http://www.cpt. 
med.tohoku.ac.jp/）を参考
にしてください。�

こんな動作で血圧は上がります！� HOMED-BP研究が�
スタートしました。�

外
来
随
時
血
圧
と�

白
衣
性
高
血
圧�

家
庭
血
圧
の
基
準 

●勝負事などに熱中する�

●起床動作�
　（突然ふとんから起き上がる）�

●急に激しい運動をする�
　（駅の階段を駆け上がる）�

●熱い風呂に入る�

●怒ったり興奮したりする�

●トイレでいきむ�

●急に温度差の�
　ある場所に行く�

●車を運転する�

●たばこをすう�
�

 高　血　圧 正　　常�

病院・診療所での血圧 140／90mmHg以上 130／80mmHg未満�

家庭血圧 135／85mmHg以上 125／80mmHg未満�

表  高血圧の基準値と正常値�

http://www.cpt.med.tohoku.ac.jp/
http://www.cpt.med.tohoku.ac.jp/
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57
歳
の
と
き
の
こ
と
、
夕
食
後
、

書
斎
で
仕
事
を
し
て
い
る
と
、
妙

な
圧
迫
感
と
息
苦
し
さ
に
襲
わ
れ

ま
し
た
。
様
子
を
見
て
い
る
と
落

ち
着
き
、
少
し
す
る
と
ま
た
苦
し

く
な
る
と
い
う
繰
り
返
し
が
し
ば

ら
く
続
き
ま
し
た
。
そ
の
当
時
、

家
に
は
血
圧
計
も
な
く
、
自
分
に

何
が
起
こ
っ
て
い
る
か
分
か
ら
ぬ

ま
ま
、
仕
方
な
く
救
急
車
を
呼
ぶ

こ
と
に
。「
夜
間
診
療
を
断
ら
れ
、

病
院
を
た
ら
い
回
し
さ
れ
た
」
と

い
う
患
者
さ
ん
の
話
を
思
い
出
し
、

苦
し
い
胸
が
さ
ら
に
痛
み
ま
し
た
。

「
救
急
車
で
運
ば
れ
た
の
に
、
も

し
何
で
も
な
か
っ
た
ら
…
…
」
、

し
か
し
不
運
に
も
、
予
想
は
悪
い

ほ
う
に
外
れ
、
心
筋
梗
塞
の
治
療

と
静
養
の
た
め
、
１
ヵ
月
間
の
入

院
生
活
を
余
儀
な
く
さ
れ
ま
し
た
。�

������

血
圧
も
正
常
値
、
高
脂
血
症
も

糖
尿
病
も
な
く
、
遺
伝
も
考
え
ら

れ
な
い
と
あ
っ
て
、
主
治
医
は
首

を
傾
げ
ま
し
た
。�

同
僚
に
は
、「
心
臓
病
の
専
門

医
だ
と
、
自
分
も
心
臓
病
に
な
っ

て
し
ま
う
の
か
」
と
冗
談
を
い
わ

れ
る
ほ
ど
、
思
い
が
け
な
い
発
病

で
し
た
。
唯
一
原
因
に
あ
げ
ら
れ

た
の
が
、
そ
の
当
時
１
日
１
箱
吸

っ
て
い
た
た
ば
こ
で
し
た
。�

た
ば
こ
は
心
筋
梗
塞
の
大
き
な

危
険
因
子
と
知
り
な
が
ら
、「
こ

の
く
ら
い
は
大
丈
夫
と
い
う
甘
え

が
あ
っ
た
」
と
真
島
先
生
。�

数
ヵ
月
後
に
は
大
学
病
院
の
教

授
就
任
を
控
え
て
い
た
こ
と
も
あ

り
、「
新
し
い
仕
事
の
た
め
に
、

健
康
上
の
不
安
は
な
く
し
た
い
」

と
、
入
院
を
機
に
き
っ
ぱ
り
と
禁

煙
し
ま
し
た
。�

������

心
臓
の
痛
み
を
訴
え
る
表
現
は
、

「
焼
け
火
箸
を
突
っ
込
ま
れ
た
よ

う
な
」、「
象
に
踏
ま
れ
た
よ
う
な
」、

「
胸
を
え
ぐ
ら
れ
る
よ
う
な
」
な

ど
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、
人
に

よ
っ
て
痛
み
の
感
じ
方
も
さ
ま
ざ

ま
の
よ
う
で
す
。�

日
々
の
診
察
の
中
で
、
初
め
て

経
験
す
る
痛
み
を
う
ま
く
表
現
で

き
ず
、
も
ど
か
し
が
る
患
者
さ
ん

を
目
の
当
た
り
に
し
て
き
た
真
島

先
生
は
、「
心
筋
梗
塞
を
経
験
し

た
こ
と
で
、
ど
の
よ
う
に
痛
い
の

か
、
苦
し
い
の
か
、
患
者
さ
ん
の

気
持
ち
で
感
じ
る
こ
と
が
で
き
る

よ
う
に
な
っ
た
」
と
い
い
ま
す
。�

現
在
は
退
職
さ
れ
、
ご
趣
味
の

音
楽
鑑
賞
や
奥
様
と
の
旅
行
な
ど

を
楽
し
ま
れ
て
い
る
毎
日
で
す
が
、

家
庭
で
の
血
圧
測
定
な
ど
、
健
康

管
理
に
も
気
を
配
っ
て
お
ら
れ
る

そ
う
で
す
。�

心
筋
梗
塞
に
教
え
ら
れ
た�

患
者
さ
ん
の
痛
み�

　
昭
和
大
学
客
員
教
授
 
真
島
 
三
郎�

心
臓
病
の
専
門
医
が
救
急
車
で
入
院
な
ん
て
…
。
心
筋
梗
塞
特
有

の
激
し
い
痛
み
で
は
な
か
っ
た
こ
と
が
、
す
ぐ
に
病
院
へ
行
く
こ

と
を
た
め
ら
わ
せ
ま
し
た
。
し
か
し
、
診
断
の
結
果
は
、
疑
い
よ

う
の
な
い
心
筋
梗
塞
で
し
た
。
実
際
に
患
者
さ
ん
を
診
察
し
て
い

て
も
、「
心
筋
梗
塞
の
前
兆
が
あ
っ
た
と
い
う
人
は
半
数
く
ら
い
。

無
痛
性
の
心
筋
梗
塞
の
多
さ
と
恐
ろ
し
さ
を
痛
感
し
て
い
ま
す
」

と
い
う
真
島
先
生
に
、
ご
自
身
の
闘
病
を
通
し
て
感
じ
ら
れ
た
こ

と
な
ど
を
う
か
が
い
ま
し
た
。�

救
急
車
を�

呼
ぶ
ほ
ど
で
は�

な
い
け
れ
ど�

た
ば
こ
は�

心
筋
梗
塞
の�

大
き
な
危
険
因
子�

患
者
さ
ん
の
痛
み
に�

耳
を
傾
け
る�

Interviewインタビュー�

真島　三郎（ましま・さぶろう）�
1932 年生まれ。55年東京大学医学部卒業。62年横浜市立大学講師、65
年米国バーモント大学留学、76年東大講師、83年全国共済農業協同組合
連合会医長などを経て、89 年昭和大学藤が丘病院内科教授。97 年退職。
主な所属学会は、日本内科学会、日本循環器学会、日本心電学会など。�

心筋梗塞�

心
筋
梗
塞
で
は

強
烈
な
痛
み
が

30
分
以
上
続
き
、

顔
面
蒼
白
、
冷
や

汗
、
呼
吸
困
難
や

吐
き
気
な
ど
の

症
状
を
伴
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

し
か
し
、
無
痛
性
心
筋
梗
塞

と
い
っ
て
、
吐
き
気
や
む
か

つ
き
、
だ
る
さ
、
し
び
れ
、
め

ま
い
と
い
う
症
状
だ
け
で
発

症
す
る
人
も
い
ま
す
。
ま
た
、

糖
尿
病
の
人
や
高
齢
者
は
痛

み
を
感
じ
な
い
場
合
が
多
い

の
で
、
定
期
的
な
診
断
で
早

期
発
見
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。�
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財団法人 日本心臓財団�
詳しくは、インターネットのホー
ムページをご覧ください。�

日本心臓財団から�

上
の
血
圧
だ
け
が
高
い
の
で
す
が
。�

（
70
代
・
男
性
）�

上
下
ど
ち
ら
か
一
方
だ
け
で
も
基
準
値
を

超
え
て
い
れ
ば
高
血
圧
で
す
。
高
齢
者
は
、

動
脈
硬
化
が
進
み
、
上
の
血
圧
だ
け
が
高
く
な

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。�

�

両
親
が
高
血
圧
で
す
が
、
高
血
圧
は
遺
伝

し
ま
す
か
。 

（
30
代
・
女
性
）�

高
血
圧
は
、
遺
伝
因
子
と
生
活
習
慣
な
ど

の
環
境
因
子
が
相
ま
っ
て
発
症
し
ま
す
。

両
親
が
高
血
圧
だ
と
、
そ
の
子
ど
も
は
半
分
の

確
率
で
高
血
圧
に
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

家
族
に
高
血
圧
の
人
が
い
る
人
は
要
注
意
で
す
。�

�

家
庭
測
定
の
結
果
が
１
回
目
と
２
回
目
で

か
な
り
違
う
の
で
す
が
。 
（
50
代
・
男
性
）�

血
圧
は
変
動
し
て
い
る
た
め
、
測
る
た
び

に
違
う
の
は
当
然
で
す
。
１
回
目
は
緊
張

な
ど
で
高
め
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
数
回

測
っ
た
場
合
は
、
平
均
値
や
低
か
っ
た
方
だ
け

で
な
く
、
す
べ
て
記
録
し
て
お
く
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。�

�

降
圧
薬
の
ほ
か
に
も
い
ろ
い
ろ
な
薬
を
服

用
し
て
い
ま
す
が
、
大
丈
夫
で
す
か
。�

（
70
代
・
女
性
）�

薬
は
、
他
の
薬
と
飲
み
合
わ
せ
る
と
効
果

が
強
く
な
り
す
ぎ
た
り
弱
ま
っ
た
り
す
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
複
数
の
病
院
や
同
じ
病
院

で
も
別
の
科
で
薬
を
も
ら
っ
て
い
る
場
合
は
、

医
師
や
薬
剤
師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

カ
ル
シ
ウ
ム
拮
抗
薬
と
い
う
降
圧
薬
で
は
、
グ

レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
ジ
ュ
ー
ス
と
飲
む
と
効
果
が

出
す
ぎ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。�

�

高
血
圧
の
薬
は
毎
日
飲
ま
な
け
れ
ば
い
け

ま
せ
ん
か
。 

（
60
代
・
女
性
）�

血
圧
が
下
が
る
と
勝
手
に
薬
を
飲
ま
な
く

な
る
人
も
い
ま
す
が
、
服
用
を
や
め
た
と

た
ん
、
急
に
血
圧
が
上
が
っ
た
り
す
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
自
己
判
断
せ
ず
、
医
師
の
指
示
を

守
っ
て
、
服
用
し
て
く
だ
さ
い
。�

�

太
っ
て
い
る
人
は
高
血
圧
に
な
り
や
す
い

で
す
か
。 

（
40
代
・
女
性
）�

肥
満
は
高
血
圧
の
大
き
な
危
険
因
子
で
す
。

肥
満
が
原
因
で
高
血
圧
に
な
っ
て
い
る
人

は
、
２
〜
３
キ
ロ
体
重
を
減
ら
す
だ
け
で
血
圧

も
下
が
り
ま
す
。
ま
ず
は
、
カ
ロ
リ
ー
制
限
や

減
塩
な
ど
の
食
事
療
法
か
ら
始
め
て
み
て
く
だ

さ
い
。�

　日本心臓財団では、1985 年から8月10日を「健康ハートの日」と定
め、循環器疾患に関する正しい知識の普及啓発を進めています。今年は、
とげぬき地蔵として親しまれている東京都巣鴨の高岩寺境内で「ハートの
日・健康フェア」を開催。約250 人が参加して、血圧や体脂肪の測定と
専門医による健康相談などが行われました。�
　今回のフェアに参加された人に、日ごろ血圧に
ついて感じておられる悩みや疑問について聞いて
みました。�

高血圧�

ハート�ハート�の日 特集�
http://www.jhf.or.jp

参
加
者
の
健
康
相
談
に
答
え
る
杉
本
先
生
�

〈回答者〉�

関東中央病院名誉院長　杉本　恒明�

http://www.jhf.or.jp
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�

�

生活習慣改善のポイント�

監
修
・
東
京
大
学
大
学
院
医
学
系
研
究
科
内
科
学
　
教
授
　
藤
田
　
敏
郎�

高
血
圧
の
危
険
因
子
の
一
つ
に

食
塩
が
あ
り
ま
す
。
食
塩
を
と
り

過
ぎ
る
と
血
液
中
の
ナ
ト
リ
ウ
ム

が
増
え
る
た
め
、
濃
度
の
バ
ラ
ン

ス
を
と
ろ
う
と
水
分
が
血
液
中
に

た
ま
っ
て
き
ま
す
。�

そ
の
た
め
血
液
全
体
の
量
が
増

え
、
血
圧
が
上
が
り
、
心
臓
に
負

担
が
か
か
っ
て
、
脳
卒
中
や
心
臓

病
な
ど
の
循
環
器
疾
患
の
原
因
に

な
り
ま
す
。
ま
た
、
降
圧
薬
を
服

用
し
て
い
る
人
が
食
塩
を
と
り
過

ぎ
る
と
、
薬
の
効
き
が
悪
く
な
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。�

か
つ
て
日
本
で
は
、

１
日
の
平
均
食
塩
摂

取
量
が
、
秋
田
県
で

は
30
ｇ
、
広
島
県
で

は
12
ｇ
と
い
う
よ
う

に
地
域
差
が
あ
り
、

摂
取
量
の
多
い
東
北

で
は
脳
卒
中
の
死
亡

率
も
高
い
傾
向
が
あ

り
ま
し
た
。
減
塩
対

策
が
進
み
、
現
在
で

は
地
域
差
は
ほ
と
ん

ど
な
く
な
り
、
全
国

の
平
均
食
塩
摂
取
量

も
１
９
８
７
年
に
は

11
・
７
ｇ
ま
で
減
少

し
ま
し
た
。�

し
か
し
、
加
工
食

品
の
普
及
や
外
食
の

増
加
な
ど
に
よ
り
、
近
年
は
再
び

13
ｇ
前
後
に
ま
で
増
加
し
て
き
て

い
ま
す
。
高
血
圧
予
防
の
た
め
に

も
、
食
塩
は
１
日
10
ｇ
未
満
、
す

で
に
心
臓
病
や
高
血
圧
が
あ
る
人

は
７
ｇ
以
下
に
す
る
よ
う
に
心
が

け
て
く
だ
さ
い
。�

若
い
う
ち
は
、
食
塩
に
反
応
し

て
血
圧
が
上
昇
す
る
食
塩
感
受
性

が
低
く
、
症
状
も
あ
ま
り
出
ま
せ

ん
が
、
40
〜
50
代
に
な
っ
た
と
き

に
高
血
圧
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

家
族
ぐ
る
み
で
減
塩
に
取
り
組
み
、

幼
い
う
ち
か
ら
薄
味
に
慣
れ
る
こ

と
が
大
切
で
す
。�

高
血
圧
予
防
は「
減
塩
」か
ら�

食
塩
の
摂
取
は
１
日
10
ｇ
が
目
標�

　高血圧には、遺伝的素因と環境要因が大きく

関与しているといわれています。環境要因は、

主として食べ過ぎや運動不足、ストレス、喫煙

などの生活の乱れのことで、高血圧のほかに

も糖尿病や高脂血症などの生活習慣病の原因

になっています。日本高血

圧学会では、以下の

６つの修正項目に

特に重点を置き、

生活習慣の改善を

すすめています。�

11.0

11.5

12.0

12.5

13.0

13.5

14.0

75 76 77 78 79 80 81 82 83 84 85 86 87 88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98（年）�

（g）�

■食塩摂取量の年次推移　（厚生労働省　国民栄養の現状  2000年）�

生活習慣の修正項目�
（日本高血圧学会　高血圧治療ガイドライン2000年版）�

①食塩は1日7g（このうち調味料として

添加する食塩は1日4g）以下。�
②適正体重の維持＊。�③アルコール制限：エタノールで男性は

1日20～30g（日本酒約1合）以下、女

性は10～20g以下。�④コレステロールや飽和脂肪酸の摂取

を控える。�⑤運動療法（有酸素運動）＊＊。�
⑥禁煙。�
＊標準体重（22×[身長(m）2]）の＋20％を超えない。�

＊＊心血管病のない高血圧患者が対象。                            

減塩のコツ�
●調味料は減塩のものを選ぶ�
●レモンや香辛料などで味付けを
工夫�

●新鮮な材料で素材の味を生かす�
●麺類などの汁は残す�
●漬け物、干物、煮物などは量を
控える�

●味付けは表面味にする�
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「除細動器で心臓を救え！！」の巻�
シナリオ・きさらぎ二十一　作画・小平とおる�
監修・山口　巖（筑波大学臨床医学系教授）�
協力・東京消防庁�
�

佐
藤
さ
ん
、�

ど
う
し
ま
し
た
？�

分
か
り
ま
す
か
？�

何
か
持
病
は
？�

狭
心
症
で
、○
○
総
合
病
院�

に
か
か
っ
て
た
ん
で
す�

除
細
動
器
の
使
用
は
、�

医
師
の
指
示
の
も
と
で
、�

僕
ら
救
急
救
命
士
に
認
め�

ら
れ
て
い
る
特
定
行
為
の�

一
つ
な
ん
だ
。�

除
細
動
器
は
、
心
臓
の�

重
篤
な
不
整
脈（
心
室
細
動
）�

を
電
気
シ
ョ
ッ
ク
に
よ
っ
て�

除
去
す
る
装
置
で
す
。�

お�お
願
い�

し
ま
す�

脈
も
呼
吸
も�

な
い
の
で
、�

心
臓
マ
ッ
サ
ー
ジ
と�

人
工
呼
吸
を�

し
て
い
ま
す
。�

現
在
心
臓
が
ふ
る�

え
て
い
る
よ
う
な�

状
態
な
の
で�

医
師
の
指
示
の
も
と�

電
気
シ
ョ
ッ
ク
を�

か
け
ま
す�

救
急
隊
か
ら�

消
防
本
部�

救
急
隊�

ど
う
ぞ�

指
示�

要
請
！�

　
50
歳
男
性
、
自
宅
で
倒
れ
、�

　
脈
も
呼
吸
も
な
し
。�

　
た
だ
い
ま
Ｃ
Ｐ
Ｒ
�

　（
心
肺
蘇
生
）実
施
中
。�

始
め
る�

除
細
動
を�

か
け
る
の
で�

離
れ
て
く
だ�

さ
い
！�

実
施
し
て�

く
だ
さ
い�

　
モ
ニ
タ
ー
波
形�

　
Ｖ
Ｆ（
心
室
細
動
）。�

　
特
定
行
為�

　
い
か
が
？�

あ
あ�

お
父
さ
ん�

除
細
動
器
を
用
い
た
処
置
は�

一
刻
を
争
う
た
め
、
ア
メ
リ�

カ
で
は
空
港
や
駅
な
ど
に
も�

除
細
動
器
が
整
備
さ
れ
て
い�

て
、
講
習
を
受
け
れ
ば
一
般�

市
民
で
も
使
え
る
。�

パ
ト
カ
ー
に
も
搭
載
し
て
い�

る
か
ら
、
現
場
に
パ
ト
カ
ー�

が
駆
け
つ
け
る
こ
と
も
あ
る�

ん
だ
。�

日
本
で
も
飛
行
機
の
国
際
線�

の
一
部
に
搭
載
さ
れ
、
今
年�

の
２
月
か
ら
は
（
お
医
者
さ�

ん
が
乗
っ
て
い
な
い
場
合
）、�

研
修
を
受
け
た
乗
務
員
が
使�

用
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
ん�

だ
よ
。�

早
く
救
急�

車
へ
！�

よ
し
！�

呼
吸
も
戻
り�

ま
し
た�

脈
戻
り
ま
し
た�

血
圧
も�

Ｏ
Ｋ
で
す�
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音楽家と�循
環
器
疾
患�

東
海
大
学
　
名
誉
教
授
　
五
島
　
雄
一
郎
�

�郷
土
愛
を
表
現
す
る
音
楽�

「
新
世
界
交
響
曲
」
の
作
曲
者

と
し
て
、
ド
ヴ
ォ
ル
ザ
ー
ク
の
名

は
わ
が
国
で
も
よ
く
知
ら
れ
て
い

る
。
彼
は
チ
ェ
コ
の
プ
ラ
ハ
近
郊

の
片
田
舎
で
生
ま
れ
、
郷
土
と
郷

土
愛
を
表
現
す
る
音
楽
を
作
曲
し

た
。
1
8
9
2
年
、
彼
は
ア
メ

リ
カ
へ
招
か
れ
、
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク

の
ナ
シ
ョ
ナ
ル
音
楽
院
の
院
長
に

な
っ
た
。
3
年
間
の
ア
メ
リ
カ

滞
在
中
に
ア
メ
リ
カ
風
と
し
て
知

ら
れ
る
い
く
つ
か
の
作
品
を
作
曲

し
た
。
と
く
に
、「
交
響
曲
第
9

番
〜
新
世
界
か
ら
」
の
第
2
楽

章
の
美
し
い
メ
ロ
デ
ィ
は
黒
人
霊

歌
か
ら
と
ら
れ
て
い
て
、
ア
メ
リ

カ
的
音
楽
と
い
わ
れ
た
が
、
彼
は

ボ
ヘ
ミ
ア
音
楽
だ
と
主
張
し
た
。

ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
の
カ
ー
ネ
ギ
ー
ホ

ー
ル
で
行
わ
れ
た
新
世
界
交
響
曲

の
初
演
は
、
大
成
功
を
収
め
た
。�

し
か
し
、
ア
メ
リ
カ
滞
在
中
、

彼
は
場
所
恐
怖
症
に
か
か
り
、
暇

な
と
き
は
港
、
駅
、
セ
ン
ト
ラ
ル
・

パ
ー
ク
な
ど
を
訪
れ
、
睡
眠
時
間

を
妨
げ
る
よ
う
な
社
交
、
演
奏
会
、

オ
ペ
ラ
公
演
を
で
き
る
だ
け
避
け

て
い
た
。�

心
は
絶
え
ず
孤
独
で
、
ボ
ヘ
ミ

ア
か
ら
連
れ
て
き
た
4
人
の
子

供
を
連
れ
て
チ
ェ
コ
人
の
多
く
住

む
ス
ピ
ル
ヴ
ィ
ル
街
を
訪
れ
た
。

こ
こ
で
は
チ
ェ
コ
語
を
話
し
、
平

和
で
静
か
な
一
時
を
過
ご
し
た
。

ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
滞
在
中
に
2
年

間
住
ん
で
い
た
家
に
近
い
ス
チ
ュ

ー
べ
サ
ン
ト
公
園
に
は
、
彼
の
銅

像
が
あ
る
。�

�
�

高
血
圧
に
よ
る
最
期�

1
8
9
4
年
5
月
末
に
一
旦

プ
ラ
ハ
へ
帰
っ
た
が
、
10
月
末

に
は
再
び
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
へ
戻
っ

た
。
二
度
目
の
ア
メ
リ
カ
滞
在
で

は
ひ
ど
い
ホ
ー
ム
シ
ッ
ク
に
か
か

り
、
精
神
的
に
不
安
状
態
に
陥
っ

た
。
帰
国
後
の
1
9
0
0
年
5

月
か
ら
11
月
の
間
、
オ
ペ
ラ
「
ル

サ
ル
カ
」（
水
の
精
ル
サ
ル
カ
と

人
間
の
王
子
と
の
悲
恋
物
語
）
の

完
成
後
は
、
興
奮
す
る
と
顔
が
紅

潮
し
て
高
血
圧
の
進
行
が
疑
わ
れ

た
（
当
時
は
ま
だ
血
圧
計
が
発
明

さ
れ
て
い
な
か
っ
た
）。�

1
9
0
4
年
初
め
ご
ろ
か
ら

狭
心
症
と
思
わ
れ
る
胸
痛
を
訴
え
、

感
情
が
不
安
定
に
な
っ
た
。
5

月
1
日
、「
頭
が
ぐ
る
ぐ
る
回
る
」

と
い
い
、
顔
面
蒼
白
、
次
い
で
紅

潮
し
て
椅
子
に
倒
れ
て
意
識
を
失

っ
た
。
医
師
は
彼
が
脳
卒
中
で
死

亡
し
た
こ
と
を
確
認
し
た
だ
け
だ

っ
た
。�

芸
術
家
と
高
血
圧
の
関
係�
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