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高血圧

1

高血圧とは
安静時の血圧が慢性的
に高い状態

心臓から送り出された血液が『血管の壁』を押す力

血圧とは
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高血圧の種類

はっきりした原因が不明

原因が明らか
⇩

治療で血圧は正常化

９０％
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高血圧のこわさ

自覚症状があまりない
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血圧の壁が圧力
に耐えるために
厚くなる

血液が通るスペースが狭くなる

血管のしなやかさがなくなる

血圧が上がる

悪循環動脈硬化が進む
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動脈硬化って？
血管の老化現象
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動脈硬化は重大な病気を引き起こす！

脳出血や脳梗塞 狭心症や心筋梗塞 腎臓障害（☞人工透析）

閉塞性動脈硬化症

潰瘍や壊死➡足切断手足の冷え・痺れ

7

血圧はどこまで下げればいいの？

【目標】
75歳以上の方
診察室 150/90mmHg
家 庭 145/85mmHg

＜一口メモ＞
1日の中で10～20mmHgは変動
午前中：高い／夕方～夜：低い
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高血圧といびき

ポイント！「睡眠中は血圧が下がるのが正常」

酸素不足➡心臓負荷➡心拍数増➡血圧上昇 9

家庭での血圧測定

ポイント！「朝と晩に同じ条件」で「正しい姿勢」で測定

【起床後１時間以内】
✔排尿後
✔朝食前
✔服薬前（降圧剤服用の方）
✔1～2分安静にしてから

【就寝前】
✔1～2分安静にしてから

それぞれ２回測定し平均を記録！
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高血圧の治療

減塩、適度な運動など「生活習慣の改善」が第一

飲酒は適度に、減塩などの食生活改善
↓

運動療法と併用で薬が不要になるかも
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適度な運動って？ 急に運動を始めるのは危険！（医師などに相談）

良い運動
☞軽く汗ばむ・息がはずむ程度

悪い運動
☞息を止めて一気に力を入れる
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ストレスを遠ざける！

入浴の効果（お湯はぬるめ）
☞血行促進で疲労回復＋血圧を下げる

寒暖差注意☞脱衣所や浴室は予め暖める
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腹式呼吸でリラックス

ポイント！副交感神経（リラックス）優位☞血圧降下

①背筋を伸ばし鼻から
ゆっくり吸い込む

②おなかをへこませて口から
ゆっくり少しずつ空気を吐く

1日5回から始める（目標：10～20回）
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禁煙

高血圧

３倍

脂質異常症

４倍

喫煙

２倍

心臓病の三大危険因子

16倍
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降圧薬の治療について

治療目的
血圧を下げる☞合併症予防

＜薬の選択＞
・年齢、性別、重症度、合併症の有無
＜治療方法＞
・2種類の降圧薬を組わせて処方する
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＜薬の飲み合わせ＞
他の病気の治療薬との飲み合わせ
☞血圧に影響する場合も！

お薬手帳が大切！

薬での治療を並行
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毎日、規則正しく飲むことが大事！

飲み忘れた時は…
医師や薬剤師に確認しよう！

薬での治療を並行
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血圧が下がったからといって
自分の判断で薬を減らしたり、
やめたりするのは禁物！
☞医師に必ず相談！

注意！
以前にも増して血圧が上昇

薬での治療を並行
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血圧の維持やコントロールは重要！

基本的には長期間服用する
☞医師と相談することが大切

薬での治療を並行
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