
health

今日からはじめよう　けんこう習慣

生活習慣病のしおり
全8回を通して、生活習慣病を予防するための知識をご紹介します。
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高
血
圧
は
、
喫
煙
と
同
様
に
、
日
本
人

に
と
っ
て
最
大
の
生
活
習
慣
病
リ
ス
ク
要

因
で
す
。
日
本
人
の
高
血
圧
の
一
番
の
原

因
は
、
食
塩
の
過
剰
摂
取
。
男
性
で
は
肥

満
が
原
因
の
高
血
圧
も
増
え
て
お
り
、
飲

酒
や
運
動
不
足
も
高
血
圧
の
原
因
だ
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

　
高
血
圧
は
、
大
き
く「
本
態
性
高
血
圧
」

と「
二
次
性
高
血
圧
」と
に
分
類
さ
れ
ま

す
。
二
次
性
高
血
圧
は
、
高
血
圧
の
原
因

と
な
る
疾
患
を
治
療
す
る
こ
と
で
寛
解
し

ま
す
が
、
本
態
性
高
血
圧
は
遺
伝
的
要
因

と
環
境
的
要
因
が
重
な
り
合
っ
て
発
症
す

る
た
め
、
治
療
法
に
も
さ
ま
ざ
ま
な
種
類

が
あ
り
ま
す
。
本
態
性
高
血
圧
の
治
療
に

は
、
生
活
習
慣
の
改
善
に
よ
る
血
圧
の
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
が
重
要
と
な
り
、
日
頃
の
食

事
や
運
動
を
見
直
す
こ
と
で
薬
を
内
服
し

な
く
て
も
よ
く
な
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま

す
。

　

高
血
圧
の
予
防
に
欠
か
せ
な
い
の
は
、

食
塩
摂
取
量
の
制
限
で
す
。
食
塩
摂
取
の

目
標
は
、
厚
生
労
働
省「
健
康
日
本
21（
第

三
次
）」の
目
標
値
で
は
7
ｇ
未
満
、
同
省

「
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準（
2
0
2
0
年

版
）」の
目
標
量
で
は
成
人
男
性
で
7.5
ｇ
未

満
、
成
人
女
性
で
6.5
ｇ
未
満
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
日
本
高
血
圧
学
会
は
、
高

血
圧
患
者
に
お
け
る
減
塩
目
標
を
１
日
6

ｇ
未
満
に
す
る
こ
と
を
強
く
推
奨
し
て
い

ま
す
。

　
ラ
ー
メ
ン
な
ど
麺
類
の
汁
を
全
部
飲
ん

で
し
ま
う
と
、
そ
れ
だ
け
で
6
ｇ
近
い
食

塩
を
と
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
麺
類
の
汁
は

残
す
、
漬
け
物
は
控
え
る
、
新
鮮
な
食
材

を
用
い
る（
食
材
の
味
を
い
か
し
て
薄
味

で
調
理
）な
ど
、“
減
塩
の
コ
ツ
”を
食
生

活
に
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。
無
理
の

な
い
減
塩
を
長
く
心
が
け
る
こ
と
が
高
血

圧
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

高
血
圧
の
種
類
と
治
療
法

高
血
圧
を
予
防
・
改
善
す
る

生
活
習
慣

血 圧第６回

今日からできること

日ごろから
塩分を控えめにしよう

ほどよく
カリウムをとろう

ウォーキングや
サイクリングなど
軽めの運動を
しよう

血圧を安定させる習慣を日常的に続けて健やかな毎日を目指しましょう。

“減塩のコツ”

など

厚生労働省「健康日本21アクション支援システム～健康づくりサポートネット～　高血圧」https://kennet.mhlw.go.jp/information/information/metabolic/m-05-003
公益財団法人長寿科学振興財団　健康長寿ネット「高血圧の治療」https://www.tyojyu.or.jp/net/byouki/kouketsuatsu/chiryo.html　をもとに作成

塩分を
控えよう

具だくさんのみそ汁にする 外食や加工食品を控える

低ナトリウムの調味料を
つかう

香辛料、香味野菜や果物の
酸味を利用する

同じ味付けでも
減塩できる

こしょう・七味・
しょうが・
かんきつ類の
酸味を組み合わせる

食塩が多く
含まれている。
塩干物にも注意する

酢・ケチャップ・
マヨネーズ・
ドレッシングを
上手に利用する
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