
が

　

鹿
児
島
県
民
の
健
康
で
気
に
な
る
の
が

脳
卒
中
の
多
さ
だ
と
話
す
鹿
児
島
大
学
の

大
石
充
教
授
。「
そ
の
発
症
率
の
高
さ
に

は
さ
ま
ざ
ま
な
原
因
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

食
塩
摂
取
量
は
そ
こ
ま
で
多
く
あ
り
ま
せ

ん
が
野
菜
や
果
物
、魚
の
摂
取
量
が
低
く
、

ア
ル
コ
ー
ル
摂
取
量
は
多
い
。
全
体
的
に

欧
米
化
し
た
食
生
活
が
大
き
く
影
響
し
て

い
る
」
と
分
析
し
ま
す
。

　

野
菜
や
果
物
に
は
体
内
の
余
分
な
塩
分

を
体
外
に
排
泄
し
て
く
れ
る
カ※

１

リ
ウ
ム
と

い
う
成
分
が
多
く
含
ま
れ
る
た
め
、
塩
を

減
ら
す
「
減
塩
」
に
加
え
、
体
内
か
ら
塩

を
排
出
す
る
「
排
塩
」
も
意
識
し
て
食
事

を
と
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

も
う
ひ
と
つ
の
要
因
と
し
て
「
運
動
量

の
少
な
さ
」を
指
摘
す
る
大
石
教
授
。「
鹿

な
ん
て
こ
と
だ
…
。
酒
も
タ
バ

コ
も
肥
満
も
当
て
は
ま
る
し
。

こ
の
ま
ま
で
は
大
変
な
こ
と
に

❶❸

❷

❹

❽ ❼

❺

❻

どよーん
アルコールの多く
は肝臓で分解され
るので、肝臓を休め
ることが必要です。
重要なことは毎日
続けて飲まないこ
とや食べながら飲
むこと。また、年齢を重ねることでアルコールを分
解・吸収する機能が低下し、高血圧や脂質異常症な
ど多くの病気のリスクを高めていることに。

濃い味付けや外食を好んで食べている人は
要注意。舌が濃い味に慣れて、自然と塩分を多く摂
取している可能性が…。ラーメンなど麺類そのもの

にも塩分が含まれ
ているうえ、スープ
にも多く入ってい
るのでよく食べる
人は飲み干さない
など工夫を。以外に
うどんも塩分多め。

肥満は高血圧だけ
ではなく、驚くほ
ど多くの病気をま
ねく要因になりま
す。放置している
と生活習慣病を悪
化させ、血管を傷

つけたり、動脈硬化を引き起こすリスクも。結果、
心筋梗塞や脳卒中などの重大な病気へと進む原因に
もなります。腰痛や膝痛などの関節障害の危険も。

血圧クイズQ2▶女性の血圧が不安定になりやすい時期は？

大
丈
夫
だ
。
次
で
令
和
３
年
度
の

健
診
に
つ
い
て
説
明
し
よ
う
！

塩
分
摂
取
量
も
知
る
チ
ャ
ン
ス
。

❶❷❸

生
活
習
慣
の
改
善
っ
て

何
か
ら
始
め
れ
ば
？

減
塩
っ
て
ど
う
や
る
の

か
分
か
ら
な
い
し
… かき

かき

健康増進法改正により昨年４月から、望ま
ない受動喫煙を防止する取り組みがスタート。マナー
からルールに変わった背景にはタバコが体に与える危
険性にあります。そ
の煙には 4,000 種類
もの化学物質が含ま
れていると言われ、
高血圧に限らずさま
ざまな病気リスクを
高めることに……。

1990 年大阪大学医学部卒業。桜橋
渡辺病院循環器内科、豪州ハワー
ド・フローリー研究所、大阪大学
老年・腎臓内科学講師などを経て、
2013 年２月より現職。2017 年４
月からは鹿児島大学病院副病院長
も務める。「高血圧ゼロ」を目指し、
積極的な情報発信を続けている。

※１：腎機能の低下など「カリウム制限」をしている方は担当医の指示に従ってください。

食事は塩分量を意識して選ぶタバコの危険性を認識する

肥満は多くの病気リスクが潜むアルコールと上手に付き合う

登場人物
のご紹介

血圧物語

令和３年編

健康そのものだと思ってた…

だって痛みとか違和感とかないし

し
ま
っ
た
…

野
菜
ま
っ
た
く

使
っ
て
な
い

　

鹿
児
島
弁
で
「
適
当
」
を
意
味
す
る

「
て
げ
て
げ
」
と
い
う
方
言
。「
て
げ
て
げ

で
よ
か
が
（
適
当
な
と
こ
ろ
で
い
い
よ
）」

と
い
う
独
自
の
感
覚
は
、
鹿
児
島
県
民
の

大
ら
か
で
心
の
広
い
県
民
性
を
よ
く
表
し

て
い
る
と
大
石
教
授
は
続
け
ま
す
。「
た

だ
、
こ
の
感
覚
が

健
康
管
理
の
面
で

は
壁
に
な
る
こ
と

も
。
例
え
ば
高
血

圧
に
つ
い
て
の
知

識
も
測
定
数
値
の

管
理
も
『
て
げ
て

鹿児島大学 大学院 医歯学総合研究科
大石 充 教授（心臓血管内科 部長）

ひゃー

ちごがー！

ドーン

一
体
な
に
を
聞
い
て
た
ん
だ
。

２
人
に
は
さ
ら
に
説
明
す
る

必
要
が
あ
る
み
た
い
だ
！

すくっ

た
ま
に
血
圧
計
見
つ
け

た
ら
測
って
る
か
ら
大

丈
夫
だ
。
職
場
に
も
あ

る
し
っ

つ
ま
み
食
べ
て

る
か
ら
大
丈
夫
、

締
め
に
ラ
ー
メ

ン
食
べ
る
し
。

ふ
ふ

あ
な
た
少
し

高
い
か
ら
ね
ー

血
圧
は
ち
ょ
っ
と
高
く

て
も
体
の
調
子
は
と
て

も
い
い
ん
だ
か
ら
！

そんな生活し
てると大変だ
よ。 血圧も…

で
も
そ
ん
な
飲
み
方

し
て
る
と
血
圧
上
が

る
っ
て
言
っ
て
た
よ

そ
う
だ
ね

よ
い
し
ょ

前も見せたどが

うるさいな
血圧、血圧て

晩
ご
は
ん
は
？

ね
え

ね
え

毎
晩

そ
ん
な
感
じ

4/1 ～全面施行

2020

錦江町でも生活習慣や高血圧をテーマに、
これまで４回の講演を行っている大石教授。
昨年度は「饅頭１個で 300kcal、菓子パン
１個で１食分のカロリーに相当する。普段
から食の意識と工夫が大切」と訴えました。

生活習慣をテーマに錦江町でも講演

児
島
は
車
社
会
な
の
で
使
わ
な
い
訳
に
は

い
き
ま
せ
ん
が
、
す
ぐ
近
く
の
ス
ー
パ
ー

も
車
で
行
く
人
が
多
い
。
自
転
車
に
乗
る

人
も
少
な
い
の
で
駐
輪
場
が
設
置
し
て
な

い
お
店
も
あ
る
ほ
ど
。
大
阪
に
比
べ
る
と

圧
倒
的
に
駐
輪
場
が
少
な
い
よ
う
に
感
じ

ま
す
。
も
ち
ろ
ん
公
共
交
通
が
少
な
く
バ

ス
が
１
時
間
に
１
本
と
い
う
場
所
も
多
い

で
し
ょ
う
。
だ
か
ら
こ
そ
運
動
量
が
少
な

い
こ
と
を
自
覚
し
、
歩
く
こ
と
を
普
段
か

ら
意
識
す
る
こ
と
が
必
要
だ
」
と
食
生
活

の
見
直
し
、
運
動
不
足
解
消
の
両
方
か
ら

ア
プ
ロ
ー
チ
す
る
必
要
性
を
訴
え
ま
す
。

げ
』
な
人
が
多
く
、
血
圧
が
高
く
て
も
健

康
だ
か
ら
大
丈
夫
と
い
う
認
識
も
多
い
。

血
圧
は
下
げ
な
け
れ
ば
と
い
う
意
識
が
低

い
の
で
す
。
ま
た
、
血
圧
は
病
院
で
測
る

も
の
だ
と
考
え
て
い
る
人
も
少
な
く
あ
り

ま
せ
ん
。
特
に
田
舎
に
行
く
ほ
ど
家
で
血

圧
を
測
る
人
は
少
な
い
」
と
指
摘
す
る
大

石
教
授
。
血
圧
は
常
に
変
動
し
て
い
る
の

で
、
受
診
時
以
外
に
、
自
分
の
家
庭
血
圧

を
知
る
た
め
の
習
慣
化
が
不
可
欠
で
す
。

　

錦
江
町
で
測
定
し
た
塩
分
量
調
査
で
は

対
象
の
８
割
が
基
準
値
を
越
え
る
と
い
う

結
果
。
そ
こ
か
ら
ど
の
よ
う
な
地
域
性
が

見
え
て
く
る
の
で
し
ょ
う
か
。「
昔
か
ら

続
く
生
活
習
慣
は
、
そ
れ
が
普
通
で
当
た

り
前
だ
と
思
っ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
自

分
た
ち
の
生
活
習
慣
の
特
殊
性
に
気
づ
く

こ
と
が
健
康
へ
の
第
一
歩
。
健
康
に
関
し

て
は
『
て
げ
て
げ
』
と
言
わ
ず
、
ま
ず
は

で
き
る
こ
と
か
ら
改
善
し
て
く
だ
さ
い
」。

「
当
た
り
前
」の
生
活
を
見
直
す
こ
と

生
活
習
慣
の
特
殊
性
に
気
づ
く
こ
と

高血圧の

塩分 / アルコール /
タバコ / 肥満など

原因は生活習慣

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

とても素直な性格で、いつも落
ち武者の意見に流されやすい…

「高血圧ゼロ」を目指し、日々
奮闘している熱血ドクター。

面倒なことはすぐに後回しにす
る、ちょっと悪いクセがある。

［錦江くわがたガールズ］［鹿児島大学 大石 充 教授］ ［落ち武者ボーイズ］

ふ
ん
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