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 「わしの血圧は160ぐらいでちょうどやで。」「血圧が180でも別に何ともないきねー。」と言う方が時々
いますが、残念ながら血圧は少々高くても何ともないのが普通です。では、高血圧は何がいけないので
しょうか。高血圧は静かなる殺人者（サイレントキラー）とも言われます。しかもこの殺人というのは、
脳卒中になって寝たきりになるか、心臓発作で多大な苦痛を味わうことを意味するのです。けっしてポッ
クリ逝けるわけではありません。九州の久山町の調査では、血圧140/90mmHg以上になると脳卒中や心筋
梗塞が増加することが分かっています。従って、若い方では130/85mmHg未満、高齢者でも140/90mmHg
未満を目標に血圧を下げることが、脳卒中や心筋梗塞の最大の予防になります。血圧を下げるには、塩分
制限の食事が最も大切です。日本人はかなり薄味になったとはいえ、いまだに10－12g/日の塩分を摂取
しています。これを塩分６ｇ/日に減らすことで血圧は10－15mmHg低下します。また散歩やジョギング
などの運動も重要です。運動を根気よく続けて肥満体質が改善できれば、前述した減塩に匹敵する血圧低
下が期待できます。それでも血圧高値が続く場合は、薬の力を借りて目標血圧に到達することが重要で
す。薬は体に悪いという考えの方がいますが、服用せずに高血圧を放置する方がはるかに危険です。血圧
の薬は、副作用はほとんどなくその安全性は優れていますので、医師のすすめがあれば是非服用すべきで
しょう。血圧の治療は長期にわたります。病院での血圧が高く出ることは多くの方が経験していると思い
ますので、家庭血圧を記録して、主治医と相談しながら薬の量・種類を決めてください。家庭血圧は、起
床後30分ぐらいの朝食前と就寝前の１日２回測定すると良いでしょう。成人の3人に1人は高血圧の時代
です。皆さん、目標血圧を目指して上手に薬を活用しましょう。

著者プロフィール：
 や  べ　   としかず

矢部　敏和
高知大学医学部附属病院老年病科

「高血圧の治療」について「高血圧の治療」について「高血圧の治療」について
高知大学医学部附属病院より、高血圧の治療について
情報提供がありましたので、お知らせします。

��
�
�
�
��

�
��

���

��

�

�
��

�
�
�
�
�

�

��

�
��

�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
	
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�

�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�

�
�
�
�
�
�
�
�
�

��

�

お知らせ
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