
健康に長生きするために！今日からできる高血圧対策 

 

寒暖差が激しい昨今。寒い時には特に注意したい高血圧 

今回は高血圧対策をご紹介致します 

 

高血圧とは、血管に過度な負担のかかる状態です。 

放っておくと、脳卒中や心筋梗塞、腎不全につなが

ります。健康に長生きするためにも、早いうちから

対策をとることが大切です。 

 

今回は、高血圧対策をご紹介致します。 

 

食事 

l 塩分の摂り過ぎに注意する（減塩ポスター参照） 

l 暴飲暴食は控え、1 日 3 食バランスの良い食事をとる 

l 脂質や糖質の多いものは、食べすぎないように注意する 

l 間食は 200kcal 以内にし、肥満にならないようにする 

l アルコールは適量にし、週 2 日は休肝日を設ける 

 

生活習慣 

l たばこを吸う人は、減煙や禁煙を心がける 

（喫煙には血管を収縮させ血圧を上げる作用があります。） 

l 毎日 6 時間以上の睡眠を心がける 

※睡眠時無呼吸症候群のある人は高血圧を合併しやすいため 

きちんと治療を受けましょう 

l 早朝は布団から飛び起きたりせず、ゆっくりと行動する 

l 冬場は室内だけでなく、トイレや脱衣所も温める 

l お風呂は 40℃以下のぬるめのお湯にゆっくりつかる 

l 外出時は、防寒対策をする・散歩や運動は、暖かい日中に行う 

l 一回 30 分以上の運動を週に 2 日以上行う（ただし、激しい運動は控える） 

l 規則正しい生活をする 

l ストレスを溜めない・発散する工夫をする 

 

なかなか改善されない場合には、治療が必要なケースもあります。 

必要に応じて医療機関を受診しましょう。 

参照：日本栄養士会 健康増進のしおり 2014-1 



 

（引用：加茂医師会 高血圧 セルフチェックシート） 

 

（引用：日本栄養士会 健康増進のしおり 2014-1） 


