




　高血圧の状態が長く続けば、心臓と血管に余計な力が加わるため、

血管が痛んで、心臓や脳、腎臓などに障害が起こります。 



 病院で、医師や看護師などの白衣を着た人に測定されると、緊張して

血圧が高くなってしまう人がいます。この場合は、「白衣高血圧」と呼んで、

高血圧とは区別しています。 



（日本高血圧学会 高血圧治療ガイドライン2000年版） 





＊高脂血症：総コレステロール値260mg/dL以上 
＊高 血 圧：収縮期血圧180mmHg以上 

（Kannel WB：J Cardiovasc Pharmacol 13〈Suppl 1〉,1989より作図改変） 



食物繊維 





　適度な運動は、体内の血圧を上げ
る物質を減少させ、血圧を下げる物
質を増やす効果があります。また、運
動は新陳代謝を盛んにし、血管が広
がり、心臓や肺の機能が活発になりま
す。さらに、ナトリウム利尿を促し、脂
肪を燃焼させ、イライラの原因となる
物質を減らす効果もあるため肥満防
止やストレス解消にも役立ちます。 

　では、どんな運動がよいのでしょう。福岡大学名誉教授の荒川規矩男先生
らの研究では、歯を食いしばって行う激しい運動より、ニコニコと会話しなが
ら楽しくできる軽い運動（ニコニコペース運動）のほうが、降圧効果が大きい
ことがわかりました。ニコニコペース運動の代表はウォーキングです。足腰
の弱い人や高齢者は、水中ウォーキングでもよいでしょう。少なくとも30分
以上、毎日続けるのが理想的ですが、1日おきでも効果があります。運動をや
めてしまえば、血圧はもとに戻ってしまうので、継続して行うことが大切です。 

（Arakawa K：Clin Exp Hyp 15：1171,1993より改変） 



トムラウシ 

などの美しさもまた格別」とか。 





　肥満は脂肪のつきかたによって、2つのタイプに大別され、リンゴ型肥満の
ほうが、高血圧や糖尿病などの生活習慣病になりやすいといわれています。 








