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高齢者の高血圧

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

　高血圧は、非常に頻度の高い病気で、2018年国民健康・栄養調査によると75歳以上の高血圧有

病者割合総数は78.1％。まさに国民病と言われるゆえんです。身近な病気ではありますが脳心血管

病を合併することで健康寿命を損なう危険性があります。国民病とされる高血圧は、食習慣との関

わりも深く、健康食と言われる日本食は、脂質は少ないものの塩分摂取量が多くなりがちです。主

食となるご飯が進む佃煮や梅干し、漬物も塩分を多く含みます。放置していると心疾患や脳卒中を

起こす可能性が高まり、寝たきりの原因や要介護者の増加につながります。痛みや自覚症状がほと

んどないために、積極的に治療を行わない人も多いのが現状です。

～季節変化と高齢者の血圧管理～

高血圧と食習慣

　塩分を摂りすぎると血液量が増えるので血圧が高くなります。高血圧治療では、１日の塩分摂取

目標は６ｇ／日未満。また、高齢者の場合、味覚低下により、濃い味を好む傾向があるため塩分摂

取過多に注意が必要です。厚生労働省の日本人の食事摂取基準目標値では、通常、75歳以上の男

性7.5ｇ未満、女性6.5ｇ未満を目標としています。

１日の塩分目標摂取量

　高齢者の場合は、高血圧だけでなくフレイルティ（筋力の衰え）、糖尿病、骨粗しょう症など多

数の合併症を持った方が増加します。特に75歳以上の方は、多くの問題を同時に抱えているため

病態の多様性も考慮した治療が必要となります。

　現在の診断基準には診察室血圧と新たに家庭での血圧測定値が加わっています。診察室では血圧

が高いけれど、家で測定すれば正常値である方もいることから、病院と家庭の両方の測定値から診

断がなされます。家庭での血圧測定も習慣化されるとよいでしょう。

　高齢者は味覚低下が起こりやすく、原因は①加齢によるもの、②食欲低下による栄養不足、③唾

液分泌量の減少により口の乾燥、④薬による副作用など、高齢者に多い高血圧や生活習慣病の治療

薬が亜鉛の吸収を妨げ、排泄されることもあります。 味覚が低下している場合、濃い味付けを好

む傾向がありますので塩分摂取過剰に注意が必要です。しかし、高齢者の場合、多くの方が高血圧

に注意をすべきではありますが、治療中の方を除き、厳格な塩分制限

は、食事摂取量を減退させ、やせの原因に繋がりかねません。

　食生活の改善では、食物繊維やカルシウム、マグネシウム、カリウム

が豊富な野菜や果物、低脂肪乳製品、青魚を積極的に食べることをおす

すめします。これらを多く含む栄養バランスの良い食事には血圧を下げ

る効果が期待できると考えられています。厳格な減塩ではなく、毎日の

血圧管理と食事から将来の健康を考えてみてはいかがでしょうか。

高齢者の高血圧、ここに注意！

　気温の上昇に伴い、春は冬よりも高血圧が改善すると思われています。しかし、気温の変化が激

しい春から初夏にかけては、日ごとの気温差も大きく夏のように暑い日かと思えば、地域によって

は気温が下がり体調管理とともに血圧管理も油断は禁物です。高血圧は身近な生活習慣病であるか

らこそ「慣れ」を感じてしまうこともあります。改めて高血圧対策と血圧管理の大切さを見直して

みたいと思います。



～ごまの香りでおいしく減塩～～ごまの香りでおいしく減塩～～ごまの香りでおいしく減塩～

そら豆と桜海老の白和え

絹ごし豆腐 ･･････････････････････････････････････ 200ｇ

塩 ･････････････････････････････････････････････････････少々

そら豆（皮付き）･････････････････････････････約８本

桜エビ（乾燥）･･･････････････････････････････････５ｇ

（調味料Ａ）

うす口しょう油･･････････････････････････小さじ１

練りごま ･･･････････････････････････････････小さじ２

砂糖 ･････････････････････････････････････････小さじ２

かつおだし････････････････････････････････小さじ１

塩 ･･････････････････････････････････････････････････少々

材　料 ３人分　

①　水気を切った絹ごし豆腐は、裏ごしして調味料Ａと合わせる。

＊絹ごし豆腐は、裏ごししなくても構いません。裏ごしすることで口あたりが滑らかになりま

す。

②　①にそら豆、桜エビを和えて器に盛り付ける。

作り方

①　絹ごし豆腐は、キッチンペーパーで包み、ザルで水気を切っておく。

②　そら豆は、さやから取り出し、塩ゆでする（食塩　分量外）。薄皮をむいておく。

下準備


