
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

柳井市健康づくり計画目標 

●血圧が高い人の割合 

成  人 現状値 34.2％⇒25％ 

●薄味・減塩に心がける人の割合 

   幼児の保護者  27.9％⇒50％ 

   成  人      41.3％⇒50％ 

柳井市保健センター（☎２３－１１９０） 令和 4年 9月改 

No.36 おいしい たのしい 元気やない ＊一口メモ＊ 

血圧が高いと、血管の壁に絶えず大きな圧力がかかり、

動脈硬化が進行して、いろいろな合併症が起こります。 

血
管
障
害 

脳に生じる合併症 

・脳梗塞  ・脳出血 

・くも膜下出血 

 
心臓に生じる合併症 

・狭心症 ・心筋梗塞 

・心不全 ・心肥大 

腎臓に生じる合併症 

・慢性腎臓病 

・腎不全 

その他 

・眼底出血 ・大動脈瘤 

         等 

脳 

心 

臓 

腎 

臓 

そ
の
他 

高
血
圧 

http://www.irasutoya.com/2014/11/blog-post_552.html


 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●肥満を解消する 

太り気味の人は、減量すること

で血圧が下がります。適正体重

の人も今より体重が増えない

ようにしましょう。 

●塩分の摂取量を控える 

①汁物・麺類に注意!! 

汁物は 1 日 1 杯までに。麺類

を食べる時は、汁を残すよう

にしましょう。 

②味付けのある主食に注意!! 

丼物や麺類、チャーハンやカ

レーなど、味のついた主食に

は、塩分が多く含まれていま

す。できるだけ食べる回数を

減らしましょう。 

③漬物や佃煮に注意!! 

漬物や佃煮など塩分が多い食

品は、食べる回数や 1 回に食

べる量を減らしましょう。 

④食卓の醤油・塩に注意!! 

食卓に醤油さしや塩を置かな

いようにし、むやみにかける

のはやめましょう。 

●野菜をしっかり食べる 

野菜や果物に多く含まれてい

るカリウムには、体内の余分な

ナトリウムを尿中に排泄し、血

圧を下げる働きがあります。 

●アルコールは適量に 

飲酒量が多い人ほど、血圧は高

くなります。日本酒なら１合ま

で、ビールなら中ビン１本まで

に。 

週２回は休肝日を！！ 

●適度な運動も大切 

高血圧予防の運動には、十

分に酸素を取り込みなが

ら行う有酸素運動が効果

的です。有酸素運動とは、

ウォーキングやサイクリ

ング、水泳などです。有酸

素運動は、2 日に 1 回、

30 分以上行うことが理

想です。 

ひとりでは運動が長続き

しない人は、「にこにこ健

康づくり推進員」が実施し

ている「にこにこ健康づく

り」や市が行うスロージョ

ギング Ⓡ等運動の講習会

を利用し、仲間を作るのも

お勧めです。 


