
高血圧を徹底攻略
いよいよ始まる令和３年度基本健診

脳卒中の発症率が高い鹿児島県。食塩摂取量
はそこまで多くないのに、脳卒中の発症率が
高いのは食の欧米化や、野菜・果物の摂取量

が少ないことに原因があるのでは。
体内の余分な塩分を排泄してくれ

る「カリウム」を意識し
て摂る必要があります。
また、すぐ目の前にある
スーパーも車で行く人がい
ます。意識して歩くこと、
運動することが生活習慣
改善の第一歩です。

血圧クイズ Q1▶高血圧対策として、特に向いているスポーツは？

鹿児島県西部の海岸沿いにある漁師町では、
1人あたりの１日の食塩摂取量が 20g を超え
る地域があります。「魚の塩漬けで焼酎を飲
む」という昔ながらの食習慣が
自分にとっては当たり前、
普通という悪しき習慣に
なっています。酒は体に
いいと飲みすぎる人も。
その特殊性に気づき、自
覚することが重要です。
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し
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活
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慣
改
善
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大
石
教
授
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話
で
す
。

健康診断や病院の受診で測定しても数
値に異常はなく、自宅で測ることで初め
て血圧が高いことが分かるもので、隠れた
高血圧という意味から「仮面高血圧」と呼ばれ
ています。時間帯で早朝・昼間・夜間に分けられ、脳
心血管疾患リスクが2倍以上と早急の治療が必要です。

放置していると怖い高血圧ですが、一方では自
分で見つけられる病気とも言えます。痛み
などの症状がなくても健診や家庭での血
圧測定で発見できるから。まずは普段
の血圧を知ること。高血圧学会では
上腕式血圧計を推奨しています。

自治体や地域単位での特色・
地域性の視点から、高血
圧最大の敵「生活習慣」
改善に向けて活動する鹿
児島大学大学院の大石充教授。
今月号では高血圧のおもな
原因とされる「塩」にスポッ
トを当て、徹底的に攻略
法を探っていきます。

鹿児島大学 大学院

大石 充 教授

血圧が高ければその分、血
管にも負荷がかかります。
脳卒中や心疾患など日本人の
死因ランキング上位の病気リス

クが高まる結果に。特に自覚症状
もないため治療が遅れるケースも…。
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０
０
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２
５
未
満
、

下
が
75
未
満
へ
と
降
圧
目
標
を
強
化
。
血

圧
へ
の
意
識
を
高
め
、
生
活
習
慣
改
善
に

よ
り
予
防
す
る
方
針
と
な
り
ま
し
た
。

　

高
血
圧
は
食
事
や
運
動
、
家
庭
で
の
血

圧
測
定
に
よ
っ
て
、
予
防
や
発
見
が
で
き

る
病
気
。
手
遅
れ
に
な
る
前
に
、
自
分
の

血
圧
を
正
確
に
把
握
し
、
少
し
で
も
早
く

危
険
要
因
に
気
づ
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

その前に！
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知る編

大石教授の

家庭の高血圧基準値は上135/ 下 85
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０
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その他
推定塩分摂取量

測定

88％以上の人が
基準値をオーバー

令和２年度
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児
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以
上
…

その習慣は
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ぞ！

収縮期
（最高血圧）
115～124

拡張期
（最低血圧）

75

１位

30 万人
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２
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３
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血圧計は上腕部で測る
上腕式㊧と、手首で測
る手首式㊨があります。
起床時と就寝前の毎日
決まった時間帯に測定
することがポイント。

※上記は家庭血圧の基準

※上記は家庭血圧基準

◀ 薬を飲んで血圧が下がっ
たときの診察時や、仕事の
ストレスがない休日や夜は
血圧が下がるなどさまざま

「適当」という意味の鹿児島の方言「てげてげ」。
日常的にもよく使われる言葉で、鹿児島県
民の大らかで心の広い県民性をよく表し
ていますが、健康に関してはあ
まり良い傾向ではありません。
錦江町でも講演する機会がありま
すが、血圧は病院で測ってもらう
ものと認識している人が多い。高
血圧の正しい知識でこれまでの
認識を変える必要があります。

鹿
児
島
生
活
９
年
目
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石
教
授
か
ら

見
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鹿
児
島
の
県
民
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」
と
は
？

そ
の
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慣
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康
に
は
悪
影
響
に
――
。

「てげてげ」な鹿児島文化がまずい
「
て
げ
て
げ
」「
歩
か
な
い
」

「
食
の
欧
米
化
」「
魚
の
塩
漬
け
」

自分の当たり前は悪しき習慣になっている

「魚の塩漬けで酒を飲む」県民性

鹿児島県民に脳卒中が多いのは野菜不足？

食の欧米化と車移動の多さも原因か

高血圧は自分で発見できる

塩分濃度測定で８割以上が基準値超え

高血圧基準値は従来通り
135/85mmHg に維持し
ながらも、合併症のない
75 歳未満の成人の降圧
目標は、125/75mmHg
未満へと強化。早期から
の生活習慣改善を重視し
積極的な降圧を目指すと
した米国や欧州の新ガイ
ドラインと整合性が取れ
た方針となりました。

7ｇ以下

正常値7g以下

そもそも

高血圧のリスクと
改善にむけた予防

高血圧とは？

さらに
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高血圧を徹底攻略
始まる令和３年度基本健診

その前に！基本健診
特集

2021

日本人の３人に１人と言われる高血圧。食事や運動など生活習慣病が
主な要因と言われますが、その中でも特に影響を与えるのが「塩分」。
今年度、錦江町の基本健診で測った「推定塩分摂取量」では対象者の
８割以上が基準値超えという悪い結果でした。今月号は「塩」にスポット
を当て、鹿児島大学の大石教授への取材をもとに生活習慣を振り返ります。

血圧は病院で測るものと思っていません？

mmHg 未満

mmHg
未満

上腕式血圧計

手首式血圧計

正常高値血圧

20 万人

血
圧

服薬

診察 時間

10 万人

多
い
で
す

令和３年度から健診
の検査項目で受診者
を対象に測定します

地域の特性や実情を把握するため
に今年度行った「塩分濃度測
定事業」。高血圧の服薬が
なく、血圧値が 130 以
上 か 85 以 上 の 方 を
年齢に関係なく測定
し た 結 果、243 人
中 214 人、88.1%
と多くの人が塩分
基 準 値 ７g を オ ー
バー。10g を超える
人も 41％という結果。

正常血圧

高血圧

心臓はポンプのように収縮と拡張
を繰り返し、血液を体内へ送りま
す。収縮すると大量の血液が送ら
れ血管に大きな圧力がかかります。
これが最高血圧で、その逆が最低

血圧。右の数字は正常高
値血圧で予備軍と言わ
れる基準。降圧目標
は上が 125、下が
75mmHg 未満とさ
れています。
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