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高
血
圧
と
は 

ど
の
よ
う
な
病
気
か

⑴
　
高
血
圧
の
定
義

心
臓
か
ら
送
り
出
さ
れ
た
血
液
が
血

管
の
内
側
を
押
す
圧
力
の
こ
と
を
「
血

圧
」
と
言
い
、
こ
の
圧
力
が
平
常
時
か

ら
高
い
状
態
の
こ
と
を
「
高
血
圧
」
と

言
い
ま
す
。
具
体
的
に
は
、
診
察
室
で

測
定
し
た
血
圧
が
収
縮
期
血
圧
（
最
大

血
圧
）
1
4
0
ミ
リ
Hg 

以
上
、
も
し

く
は
拡
張
期
血
圧
（
最
小
血
圧
）
90
ミ

リ
Hg 

以
上
の
い
ず
れ
か
を
満
た
す
場

合
に
高
血
圧
と
診
断
さ
れ
ま
す
。

た
だ
し
、
診
察
室
で
測
定
す
る
血
圧

は
、
緊
張
が
原
因
で
異
常
に
高
く
測
定

さ
れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
を
白

衣
高
血
圧
と
言
い
、
高
血
圧
の
約
15
～

30
％
に
み
ら
れ
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
診
察
室
で
の
血
圧
は

必
ず
し
も
普
段
の
血
圧
値
を
反
映
し
な

い
た
め
、
家
庭
で
測
る
血
圧
が
重
視
さ

れ
る
よ
う
に
な
り
、
家
庭
で
の
高
血
圧

診
断
基
準
が
策
定
さ
れ
ま
し
た
。

家
庭
で
測
定
す
る
場
合
は
、
収
縮
期

血
圧
が
1
3
0
ミ
リ
Hg
以
上
、
も
し
く

は
拡
張
期
血
圧
が
85
ミ
リ
Hg
以
上
の
い

ず
れ
か
を
満
た
す
場
合
が
高
血
圧
と
な

り
ま
す
。

⑵
　
高
血
圧
の
リ
ス
ク
と
要
因

高
血
圧
を
そ
の
ま
ま
放
置
し
て
い
る

と
、
高
い
圧
力
が
血
管
壁
に
か
か
り
続

け
る
た
め
、
血
管
壁
の
薄
い
脳
血
管
を

破
り
、
脳
出
血
を
起
こ
す
原
因
と
な
り

ま
す
。

高
血
圧
は
、
こ
の
ほ
か
心
筋
梗
塞
や

脳
梗
塞
な
ど
の
重
篤
な
病
気
を
引
き
起

こ
す
原
因
に
も
な
り
ま
す
。
図
表
１
の

と
お
り
、
高
血
圧
は
、
日
本
人
の
非
感

染
性
疾
患
の
死
亡
を
も
た
ら
す
危
険
因

子
の
第
２
位
に
な
っ
て
い
ま
す
。

高
血
圧
を
引
き
起
こ
す
要
因
と
し
て

は
、
遺
伝
的
要
因
と
生
活
習
慣
に
よ
る

要
因
が
あ
り
ま
す
。

生
活
習
慣
に
よ
る
要
因
と
し
て
は
、

食
塩
の
過
剰
摂
取
、
運
動
不
足
、
ス
ト

レ
ス
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

高
血
圧
の 

治
療
法

高
血
圧
の
治
療
の
基
本
は
、
前
述
し

た
要
因
で
あ
る
生
活
習
慣
の
改
善
を
継

続
的
に
行
な
う
こ
と
に
尽
き
ま
す
。

⑴
　
食
塩
を
制
限
す
る

体
内
環
境
、
そ
し
て
血
液
の
塩
分
濃

度
は
常
に
一
定
に
保
た
れ
る
よ
う
に
な

っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
塩
分
が
多

く
体
内
に
入
る
と
、
塩
分
濃
度
を
薄
め

る
た
め
に
体
内
に
水
分
を
確
保
し
よ
う

と
し
、
血
液
量
は
増
加
し
ま
す
。
心
臓

は
血
圧
を
上
げ
て
、
全
身
に
血
液
を
循

環
さ
せ
ま
す
。

そ
の
た
め
、
高
血
圧
者
の
治
療
に
お

い
て
は
食
塩
制
限
が
重
要
で
、
日
本
高

血
圧
学
会
は
１
日
６
ｇ
未
満
を
推
奨
し

て
い
ま
す
。

ま
だ
高
血
圧
に
は
な
っ
て
い
な
い
人

で
も
、
厚
生
労
働
省
に
よ
る
食
事
摂
取

基
準
で
は
、
男
性
は
１
日
７
・
５
ｇ
未

満
、
女
性
は
６
・
５
ｇ
未
満
と
さ
れ
て

い
ま
す
。

⑵
　
運
動
を
継
続
的
に
行
な
う

運
動
を
継
続
的
に
行
な
う
と
、
血
管

内
皮
機
能
が
改
善
さ
れ
る
た
め
、
血
圧

を
下
げ
る
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。

た
だ
し
、
運
動
自
体
が
一
時
的
に
血

圧
を
上
げ
る
こ
と
に
な
る
た
め
、
注
意

が
必
要
と
な
り
ま
す
。
全
力
で
走
る
短

距
離
走
、
バ
ー
ベ
ル
な
ど
を
使
っ
た
筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
、
短
時
間
に
強

い
力
を
必
要
と
す
る
運
動
は
、
血
圧
を

上
昇
さ
せ
る
危
険
が
あ
る
の
で
避
け
ま

し
ょ
う
。

血
圧
を
下
げ
る
の
に
効
果
的
な
運
動

と
し
て
は
、
た
と
え
ば
、
体
操
、
ウ
ォ

生活習慣病は、食事や運動・喫煙・飲酒・ストレスなど
の生活習慣が深く関与する疾患の総称で、コロナ重症化
のリスクも高くなります。今回は生活習慣病全体のリス
ク要因となる高血圧に焦点を当てて、その症状、治療
法、予防法などを解説します。

日本生活習慣病予防協会　副理事長
博士（医学）

和田 高士

第１回　高血圧の治療法と予防法
第２回　�高コレステロールの�

治療法と予防法
第３回　�高中性脂肪血症の治療法と�

予防法
第４回　糖尿病の治療法と予防法
第５回　高尿酸血症の治療法と予防法
第６回　肥満の治療法と予防法

高血圧の治療法と予防法

健康寿命を延ばすために　　　　  　 健康寿命を延ばすために　　　　  　 
理解しておきたい理解しておきたい「生活習慣病」「生活習慣病」

新連載新連載
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ー
キ
ン
グ
、
水
泳
、
サ
イ
ク
リ
ン
グ
な

ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
無
理
せ
ず
行
な

い
ま
し
ょ
う
。

⑶
　
ス
ト
レ
ス
要
因
を
取
り
除
く

自
律
神
経
に
は
、
交
感
神
経
と
副
交

感
神
経
が
あ
り
ま
す
。
緊
張
状
態
の
と

き
は
交
感
神
経
が
優
位
に
働
き
、
血
管

を
収
縮
さ
せ
て
血
圧
を
上
昇
さ
せ
ま

す
。
逆
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
と
き

は
副
交
感
神
経
が
優
位
に
働
き
、
血
管

を
拡
張
さ
せ
て
血
圧
は
下
が
り
ま
す
。

た
と
え
ば
、
睡
眠
不
足
は
日
中
に
倦

怠
感
や
緊
張
感
を
引
き
起
こ
し
、
血
圧

上
昇
の
元
と
な
る
の
で
、
規
則
正
し
い

生
活
習
慣
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

⑷
　
薬
物
療
法
を
検
討
す
る

生
活
習
慣
を
自
分
な
り
に
改
善
さ
せ

て
も
、
高
血
圧
の
基
準
を
下
回
ら
な
い

場
合
は
、
薬
物
療
法
を
考
え
る
段
階
と

言
え
ま
す
。
医
師
の
診
療
の
も
と
薬
を

処
方
し
、
図
表
２
の
降
圧
目
標
値
を
目

指
し
ま
し
ょ
う
。

高
血
圧
を
予
防
す
る 

生
活
習
慣

⑴
　
食
生
活
を
改
善
す
る

高
血
圧
予
防
の
方
法
と
し
て
、
ま
ず

は
高
血
圧
特
有
の
要
因
と
な
る
塩
分
に

注
目
し
て
み
て
い
き
ま
す
。

国
立
研
究
開
発
法
人
医
薬
基
盤
・
健

康
・
栄
養
研
究
所
は
、
日
本
人
の
「
食

塩
摂
取
源
と
な
っ
て
い
る
食
品
の
ラ
ン

キ
ン
グ
」
を
発
表
し
て
い
ま
す
。（
図

表
３
）。

１
位
カ
ッ
プ
め
ん
、
２
位
イ
ン
ス
タ

ン
ト
ラ
ー
メ
ン
、
３
位
梅
干
し
と
納
得

の
結
果
で
す
が
、
注
目
す
べ
き
は
「
１

日
あ
た
り
の
食
塩
摂
取
量
」
で
す
。
梅

干
し
の
１
・
８
グ
ラ
ム
に
対
し
、
カ
ッ

プ
め
ん
は
５
・
５
グ
ラ
ム
、
イ
ン
ス
タ

ン
ト
ラ
ー
メ
ン
は
５
・
４
グ
ラ
ム
。
な

ん
と
３
倍
で
す
。

そ
れ
で
も
カ
ッ
プ
め
ん
を
食
べ
る
の

で
あ
れ
ば
、
汁
は
飲
ま
な
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。
そ
れ
だ
け
で
、
塩
分
摂
取

を
60
％
カ
ッ
ト
で
き
ま
す
。

⑵
　
ゆ
と
り
を
持
っ
た
生
活
様
式
を

急
な
血
圧
の
上
昇
を
避
け
る
た
め
に

は
、
日
頃
か
ら
ゆ
と
り
を
持
っ
た
行
動

を
心
が
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

不
安
や
苛
立
ち
と
い
っ
た
ス
ト
レ
ス

も
血
圧
を
上
昇
さ
せ
ま
す
。
た
と
え

ば
、「
新
し
い
こ
と
を
始
め
る
前
に

は
、
シ
ミ
ュ
レ
ー
シ
ョ
ン
を
多
く
し
て

不
安
感
を
払
拭
す
る
」「
イ
ラ
イ
ラ
す

る
と
き
は
、
深
呼
吸
を
し
て
み
る
」
と

い
っ
た
こ
と
を
意
識
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

気
温
差
を
意
識
す
る
こ
と
も
、
血
圧

の
乱
高
下
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

寒
い
と
き
の
血
管
収
縮
に
よ
る
血
圧
上

昇
と
、
暖
か
い
と
き
の
血
管
拡
張
に
よ

る
血
圧
低
下
が
体
に
ス
ト
レ
ス
を
与
え

る
た
め
で
す
。

日
頃
か
ら
、
室
温
や
衣
服
の
調
整
に

も
気
を
配
り
ま
し
ょ
う
。�

●▲

わ
だ　

た
か
し　

１
９
８
５
年
、
東
京
慈
恵
会
医
科
大
学
内
科
系
大
学
院
卒
業
。
２
０
０
９
年
、
東
京
慈
恵
会
医
科
大
学
大
学
院

医
学
研
究
科
健
康
科
学
教
授
。
２
０
２
２
年
よ
り
同
大
学
客
員
教
授
。『
新
版　

検
査
と
数
値
を
知
る
事
典
』
ほ
か
著
書
多
数
。

（mmHg）
診断と目標値 診察室 家庭

高血圧（収縮期・拡張期） 140以上または90以上 130以上または85以上
降圧目標（収縮期・拡張期） 130未満かつ80未満 125未満かつ75未満

図表２　高血圧の基準と降圧目標

図表３　食塩摂取源となっている食品のランキング（20歳以上）
順位 食品名 １日あたりの食塩摂取量（g）※１ １日あたりの食品摂取量（g）※２ 摂食者（人）
１ カップめん 5.5 92.7 368
２ インスタントラーメン 5.4 86.2 413
３ 梅干し 1.8  8.9 2,835
４ 高菜の漬け物 1.2 21.1 347
５ きゅうりの漬け物 1.2 32.2 1,580
６ 辛子めんたいこ 1.1 20.0 567
７ 塩さば 1.1 63.7 787
８ 白菜の漬け物 1.0 44.9 1,306
９ まあじの開き干し 1.0 63.7 555
10 塩ざけ 0.9 56.0 2,605

※１�　当該食品からの食塩摂取量の平均値。
※２�　当該食品を摂取している者における摂取量の平均値。カップめんとインスタン

トラーメンは調理後の重量に換算。
出典：�医薬基盤・健康・栄養研究所「日本人はどんな食品から食塩をとっているか？」

図表１　危険因子に関連する非感染性疾患と外因による死亡数

0 20 40 60 80 100 120 140
トランス脂肪酸の高摂取

ヒトT細胞白血病ウイルス1型感染
ヒトパピローマウイルス感染

果物・野菜の低摂取
B型肝炎ウイルス感染

過体重・肥満
多価不飽和脂肪酸の低摂取

C型肝炎ウイルス感染
高LDLコレステロール

ヘリコバクター・ピロリ菌感染
アルコール摂取
塩分の高摂取

高血糖
運動不足
高血圧
喫煙

循環器疾患
悪性新生物
糖尿病
その他の非感染性疾病
呼吸器系疾患
外因

死亡者数
（千人）

呼吸器 18,100

103,900（9％）
128,900（12％）

52,200
34,100
34,000
32,700※
30,600

23,900
23,000
21,200
19,000

11,600
8,900

2,600
1,100
0

がん 77,400循環器 33,400

総死亡数111万人
（　）内は総死亡に占める割合

※�　アルコール摂取は、循環器疾患死亡2,000人、糖尿病死亡100人の予防効果が推測値
として報告されているが、図には含めていない。

出典：�厚生労働省「健康日本21（第２次）の推進に関する参考資料」より（Ikeda N, 
et al.: PLoS Med, 9: e1001160, 2012）




