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目指そう！　生活習慣の修正と項目

　2009年の高血圧ガイドラインでは「生活習慣の修正で降圧が見込める場合は３か月を

超えない範囲で生活習慣の修正によって降圧を計る」というようにより低い血圧を目標と

し、より早い時期での降圧を試みるという動きになってきました。

　つい、見過ごしてしまう高血圧は、早期ですと痛くもつらくもないのに、なぜ予防が大

切なのでしょうか？

　血圧とは、そもそも心臓が血液を全身に送りだす際の圧力をいいます。高血圧の方の場

合、この圧力が一定基準以上続き、からだに負担をかけている状態をいいます。自覚症状

がないために気づいたときには脳、心臓など重要な臓器への障害と、万一症状が起こった

場合その障害によって受ける日常生活への負担の重さゆえ「予防」が必要なのです。

　高血圧治療は、遺伝的な要因を変えることは困難ですから、まず生活習慣を見直すこと

から始まります。範囲は、日常生活はもちろん、食事、運動、飲酒、ストレスも含まれます。

ＤＡＳＨ（ダッシュ）食とは

【目指そう！　生活習慣の修正と項目】

１．食塩制限６ｇ／日未満

２．野菜・果物の積極的摂取（重篤な腎臓病の方を除く、糖尿病の方は果物の摂取に注意）

コレステロールや飽和脂肪酸の摂取を控える（＊飽和脂肪酸とは肉類や乳製品に含

まれる脂肪）

３．適正体重の維持 ４．適度な運動

５．アルコール制限 ６．禁煙

　食事のコントロールは、慣れた味付けを工夫する必要があるため、急激に変更はせず味

覚を慣らすことからはじめ、長い目でコントロールをすることをお勧めします。

　野菜や果物を多く含み、乳製品は低脂肪、飽和脂肪酸・コレステロールが少なく、ミネ

ラルが豊富な食材で構成されている食事が高血圧の予防に効果があります。これをダッ

シュ食といいます。もともと日本人の食文化にあったものに近く、塩分を工夫した和食が

血圧のコントロールにはのぞましいと思われます。

高 血 圧

最新！　食べて治す　高血圧予防

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

■降圧目標数値 （＊2009 年高血圧ガイドラインでは、対象者を細分化、厳しい目標数値を設定）

対象者 血圧数値

若年者・中年者 130/85 mmHg未満

高齢者 140/90 mmHg未満

糖尿病患者・慢性腎臓病患者・心筋梗塞後患者 130/80 mmHg未満

脳血管障害患者 140/90 mmHg未満

＊DASH = Dietary Approaches to Stop Hypertension



レタス ･･･････････････････････････････････小 1/2 個

ブロッコリー ････････････････････････････････ ４房

トマト ･･･････････････････････････････････････1/2 個

貝柱 ････････････････････････････････････････････ ４個

塩・こしょう ････････････････････････････････ 少々

オリーブオイル･････････････････････小さじ 1/2

ローストビーフ･････････････････････････････ 80ｇ

ロースハム ･･･････････････････････････････････ ２枚

ゆで卵 ･････････････････････････････････････････ １個

かにかまぼこ ･･････････････････ ２本 ( 約 20ｇ)

市販フレンチドレッシング････････ 大さじ２

マヨネーズ ･････････････････････････････ 小さじ２

～野菜もおかずもたくさん～

贅沢バラエティ・サラダ

材　料 ２人分

① レタスは洗って水分を切っておく。

② ブロッコリーは小房に分け、下茹でしておく。

③ トマトは洗って 1/8 に切り分ける。

④ 貝柱は余分な水分を取り除き、熱したフライパンにオリーブオイルをひいて両面焼色

をつけて塩こしょうで味を調える。

⑤ ゆで卵はスライスに切っておく。

⑥ ロースハムは、1 センチ幅に切っておく。かにかまぼこは、手でさいておく。

⑦ 市販のフレンチドレッシングとマヨネーズを混ぜ合わせクリーミーなドレッシングを

作る。

⑧ 器にレタスをひき、具をたっぷりのせてドレッシングをかける。

作り方


