
 

 

 

 

 

高血圧の人にとって冬は厄介な季節です。寒さや運動不足

などによって、どうしても血圧が高くなり、中には、脳出

血や心筋梗塞(こうそく)を起こす人もいます。塩分摂取を

控えめにし、軽い運動などによって血圧が高くなるのを防

ぎたいものです。 

 

 

 

 血圧とは、心臓が血液を全身に送り出す際の圧力のこと 

です。 

 

【血圧のしくみ】 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

この圧力が基準値以上の状態が続くのを高血圧と言い 

ます。ちなみに… 

 

正常血圧は１３０／８５mmHg 未満 

高血圧は １４０／９０mmHg 未満 

 
高血圧の自覚症状としては、 

 

 

 

 

 

他に、めまいやむくみなどありますが、これらは他の 

原因と区別がつきにくく、一概に高血圧の症状とは言 

えません。むしろ、自覚症状がなく、知らないうちに 

高血圧が進行し、気づいたときには心筋梗塞や脳出血、 

腎不全などの合併症を起こしてしまうことがあり、 

高血圧は、別名‘サイレントキラー’(沈黙の殺人者) 

と言われます。 

 

 

 

 

冬、血圧が高くなる原因には、4つのことが考えられます。 

（１）寒いと血管収縮が起こる 
  寒くなると体を小さくし、力が 

入ることがありませんか？ 

その時体は緊張状態にあり、 

血管の収縮が起こっています。 

 

 

 

 

 

 

 

（２）塩辛いものを食べがち 
   塩辛い物を食べた後、喉が渇いて水が飲みたくなり 

ますよね。私たちの細胞は、塩分を摂り過ぎると塩分 

が周囲の組織から水分を引き込むために血液量が増え

て、血圧を上げてしまいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

（３）運動不足とそれによる肥満 
  運動不足になると心臓機能の働きが落ち、体中に 

血液を送る、心臓のポンプ作用が弱くなります。 

さらにコレステロールや中性脂肪が溜まりやすく 

なり、動脈硬化になりやすくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

（４）ストレスを感じている 
誰でもストレスを感じたり緊張したりすれば血圧 

は上がりますが、特に緊張しやすい人（白衣を見 

ると血圧が上がる：白衣性高血圧）、神経質な人は、 

ストレスにより血圧が急激に上がりやすいので 

注意が必要です。 

  

 

 

 

 

 

 

 

（１）心臓病や脳出血を引き起こしやすい 
 血管を流れる血液の圧力が高くなると、常に血管 

に刺激がかかって、動脈（酸素を届ける血管）が痛 

みやすくなり動脈硬化を引き起こすのが大きな問題 

です。それと同時に、血圧を高い圧力で送り出して 

いるのは心臓だから、心臓が多くのエネルギーを 

必要とし、疲れやすくなります。つまり高血圧は、 

血管や心臓に障害をもたらすのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

  

  

 

心臓は常に体内でポンプのような役割をして全身に血液を

送り出しています。 

血液を全身へ！ 

心臓くん 血管さん 

頭痛 肩こり 動悸 など 

血管収縮 

血管の抵抗が増える＝ 血圧上昇 

ついハムを食

べ過ぎていま

せんか？ 

ラーメンを汁ま

で飲んでしまっ

ていませんか？ 

お刺身のしょう油

はつけすぎていま

せんか？ 

肥満すると体内の水分量が増

え、血管を流れる血液量も増え

るため、肥満した分だけ体中に

血液を送る範囲が広くなるため 

血管の収縮が増え、血圧はどん

どん上昇します。 

 

ストレスを感じ、身体に負担がかかっ

てくると自然に過食になったり、喫煙、

飲酒の量が増えてきます。 

これらのストレス発散方法はストレス

に対しては有効ですが、後々に高血圧

を引き起こす原因となります。 

 



 

（２）腎臓にも負担がかかってくる 
  心臓病や脳出血の陰に隠れて意外に知られていないん

ですが、腎臓も動脈硬化の影響を大きく受ける臓器なんで

す。腎臓は、血液の中からいらない老廃物や有害なものを

ろ過して取り出し、それを尿にして 

体外に出すという働きをしています。 

その腎臓の本質部分は、 

毛細血管のかたまりのよう 

になっていて、動脈硬化が 

起こって血液の流れが悪く 

なると、腎臓の働きはぐんと 

落ちてしまいます。 

 

 

 

 

 

 

（１）起床時と入浴時の際の温度差に注意！！ 
  ＊起床時 

  1 日の中で特に血圧が上がりやすい起床時は、暖かい布

団の中と寝室の温度差が大きいと 

血圧変動も大きくなるため、寝室 

を暖かくしておくなど温度差を 

小さくする工夫が必要です。 

  ＊入浴時 

  入浴時は、脱衣所・洗い場と浴槽内の温度差を小さくす

るため、脱衣所に暖房器具を置く、 

入浴前に湯船のふたを開けて浴室 

内を暖めておくなどできるだけ 

温度差をなくしましょう。 

   

（２）生活習慣の改善をする！！ 

 
 ①塩分制限：1日６g未満の摂取量に抑えましょう。 

 ②アルコール量の制限：1日あたり男性で 20～30ml以下。 

                女性は 10～20ml 以下。 

 ③適度な運動：有酸素運動（軽いジョギングや水泳など） 

  を 1日 30 分以上を心がける。（心血管病のない場合） 

 ④適正体重の維持：BMI が 25 以上にならないように。 

          ＊BMI＝体重（kg)÷身長(m)2 

 ⑤野菜・果物を摂る：重度の腎障害がある場合を除く。 

 ⑥禁煙          ～日本高血圧学会より～ 

      

  

(１)辛味や酸味で味の物足りなさを補う 

 ★辛味・・・唐辛子やカレー粉など香辛料 

★香り・・・香味野菜(三つ葉や大葉、 

ネギ、しょうが、みょうが)、ハーブ 

★酸味・・・レモンや酢 

(２)精製度の低い素材を選ぶ 

★主食・・・噛みごたえがあり、素材の旨みを味わうために 

玄米や胚芽米、小麦胚芽・ライ麦・全粒粉 

を使ったパンがおすすめ。 

★砂糖・・・独特の香りとコクのある黒砂糖 

や三温糖がおすすめ。 

 (３)市販の調味料に一工夫 

市販のドレッシングを酢やヨーグルトで 

のばすと、ヘルシーになり、量も増えます。 

レモン汁や果物のすりおろしを加えると、 

香りや味の変化も楽しめます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｖｏｌ．３７ 

            1 月 号  

  

 

    

 

 

医療法人青仁会 池田病院 

地域連携室   保健師  宮原 

〒893-0024 鹿児島県鹿屋市下祓川町 1830 

電話 0994-43-3434  内線（271） 

 

腎臓が悪くなると足やまぶたにむくみ（浮腫） 

が出てきます… 

最近、外来で患者さまの血圧測定をすると「前は血圧

が 120 ばっかいで良かったたっど、ちっと高けな」と

言われる方が多くなってきたように思います。 

冬です、塩気も欲しくなる…これを読まれて思い当た

る方は今からでも是非改善していきましょう！ 


