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血圧とは？

mmHg）です。

2
数値が120/80mmHgである場合、

120 80」です。

1

120 80

121 81
が139 89

するべきです

140 90



140 90
ります。2つの数値のうちのどちらか1
あります。

1
1

血圧はどうして 要なのですか？

があります。
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3

血圧に を ぼすその の要

：

：

くなっています。

：

血圧の は？

1

を べていない。

塩分を くとりすぎている。

ない。

りすぎである。

い。

もあります。この場

することによって、

す。



へと改善することによって、
や

的な

1 塩分を えめにする

塩 塩分はできるだけ なくすることが
大切です。 する塩分のほとんどは、 分で に えたものではなく、
パン、 用のシリアル、 の などの に まれているもの
です。

の や 塩を えないようにしましょう。 を する に
は、ラベル表 を し、 のものがある場合はそれを しましょう。

2 物や を く べる

を
なくとも5ポーショ を べるべきです。1ポーションは80

グラムで、こぶしの大きさと じくらいです。

な を べるようにしましょう。 させたもの、
したもの、 のものでも いませんが、塩、 、 などが されて

いることがあるので

4
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3 酒を えめにする

お酒の 、 されている
は、男性で週14 女性で週14 1 ビールやサワー

であれば イント、ワインであれば さなグラス 、 めのアルコー
ルであればシングル です。

されている を
ます。

4 健 的な にする

りすぎの場合、
クを らすことができます。 、 カロリーの

を選び ダイエット」しなくても

的な で、 し
変えましょう。

5 を増やす

30分間の な 5

げることができます。1 30分間時間
をとることができない場合は、 し 増
やすだけでも いません。

増
やすことができるかを考えてみましょう。

暖かくなり、 し が切れるような
的です。
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すべきかについてのガイ
ドラインをもっています
が、 の に合った

つけ すには時間
がかかります。

増やすことによって血圧を することができますが、

4タイプ

のいずれかに分 されます。

ACE

アンギオテンシ

カル

サイアザイド

タ

4タイプが 的に 用

されています。

分に合った を つける

ぞれぞ き が異なります。

に 分に じ き があるとは限りません。

1
タ 異なるため、複 用する

ことは、血圧に してさらに



高血圧とは

薬の服用を生活の中の
日課にしましょう。毎
日同じ時刻に服用し、
習慣づけましょう。こ
うすることによって、
薬が最大の効果を発揮
します。

7

薬を最大限
に活用する

高血圧は完治することができず、

薬を服用する必要がある場合は、

生涯服用し続けなければなりません。

薬の服用をやめると、血圧が元に戻

ってしまいます。

何の不調も感じなくても薬を飲み続

けることは非常に大切です。

血圧を低く保つことによって、

心臓と血管を損傷や病気から守

ることができます。

医師や看護士
との協力

新しく薬の服用を始めた後は、比較的早いうちに、医師や看護士による再診

を受ける必要があります。これは薬がよく作用しているかどうか、副作用が

ないかを確認するためです。

新しく薬の服用を始めた後に、異常を感じた場合は、薬の説明書に記載された

副作用について確認しましょう。医師や看護士、薬剤師などに相談すると、さ

らに有益です。医療専門家としてのアドバイスを受けることができます。

薬の副作用がある場合、医師や看護士は、

用量を変更したり、患者にさらに合った別の薬を処方

したりすることができます。



の間に、

利 するために、

ちます。

を

外

な です。

血圧

適切な

選ぶことが大切です。

腕

で、ばらつきがありません。

どのタ 選ぶにしても、

器として 」されていること

を しましょう。このことは、

に合

血圧の 時 と

のう

ちは らしていくのもいいかもしれません。

じ時 ラッ

「 じような できるようにしてください。

向けのものではありません。 がある
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血圧を検査してもらうと、ヘルスア

ドバイザーが、衝撃と憂いに満ちた

面持ちでこちらを見上げ、「主治医

に見てもらったほうがいいですよ」

と忠告してくれ

ました。

「まったく知らなかった」：トムの場合

その瞬間まで、自分に悪いところ

があるなんて思ってもいませんでし

た。そのときは62歳で、何の問題を
感じておらず、30年前と変わらない
ことをしていました。確かに、理想

的な体重よりは少し重かったのです

が、そうじゃない人なんていません

よね？

「でも、何も感じていませんよ」と

いうと、「ええ、だからサイレント

キラーと呼ばれているんです」と言

われました。

定期的な血圧検査のつもりでした。血圧を自覚するためのイベ

ントを始める際に、一番に測定するよう頼まれました。

高血圧とは



この について

この 的
な かれています。

血圧の の 味

血圧になりやすい とその理由

血圧を げるための 慣の改善

血圧用の

この び 協 成されました。

適切な を 的としています。

Blood Pressure UK について

Blood Pressure UK は、

び 慈善

大衆 健

け、サ のキャンペ

理 しています。

Blood Pressure UK は、慈善 録されており、

はすべて に っています。この 成するコストに し、

ご をいただければ いです。

Registered charity number: 1058944   Company number: 03251531

Blood Pressure UK 
Wolfson Institute 
Charterhouse Square 
London EC1M 6BQ
www.bloodpressureuk.org
✆ +44 020 7882 6255/6218


