
血圧にも種類があるって知っていますか？ 

・原因の明らかでない高血圧 

・遺伝や体質・生活習慣・加齢等が関与  

していると考えられる。 

・自覚症状に乏しい。 

「今回は、本態性高血圧についてお話ししたいと思います。」 

 

 

高血圧患者様の内、本態性高血圧は約 90％を占めています。 

自覚症状があまりなく、原因となる病気が存在しない場合が多いのが特徴です。 

治療の方法としては、生活習慣の改善が必要です。私たちと一緒に考えていきましょう☆ 

＜減塩（1日/6ｇ未満）＞ 

・酸味・香辛料を利用してみましょう。 

・麺類の汁・漬け物の摂り過ぎには注意が 

 必要です。 

 

 

＜栄養バランスのとれた食事＞ 

・野菜（1日 350ｇ）・果物の摂取。 

・魚（魚油）の積極的摂取。 

・コレステロールの摂取を控える。 

・ 

＜適正体重の維持（減量）＞ 

・BMI25未満を目指しましょう。 

（BMI＝体重（ｋｇ）÷《身長（ｍ）
2
》） 

 

 

 

＜節酒＞ 

・エタノール換算で、（男性 20~30ml/日以下） 

（女性 10~20ml/日以下）を目標とします。 

（男性例：日本酒 1合・ビール中瓶 1本） 

 

＜禁煙＞ 

・禁煙に励みましょう。 

・受動喫煙をしないようにしましょう。 

 

＜運動習慣＞＊心疾患がない方が対象 

・有酸素運動（速歩など）を中心に定期的に

（毎日 30分以上を目標）行いましょう。 

・運動量だけではなく、継続が大切。 

当院では栄養指導を行っています 

「生活習慣病の食事療法」や、「食べる量が減って困っている」など食事についての相談を行っています。 

どんな些細なことでも食事について話を聞いてみたい方はお気軽に声をお掛けください。 

【糖尿病の方、高血圧の方、肥満の方、介護食について など】 

申し込み方法  

  医師の指示が必要なため、ご希望の方は診察時に主治医に申し出ていただき、希望日時をご予約ください。    

外来・入院ともに午前、午後で実施しております。 

 

・原因疾患(下記)からの発症。 

・腎臓、脳、血管、神経系の悪化が原因

として考えられる。 

・若年、急激に発症する場合が多い 


