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健 康 情 報

者
に
多
く
動
脈
硬
化
を
反
映
し
た
状
態
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
１
５
０
／
70
ｍ
ｍ
Ｈ
ｇ
の

よ
う
な
場
合
、「
上
の
血
圧
は
高
い
け
ど
下
の
血

圧
は
低
い
か
ら
大
丈
夫
」
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
上
も
下
も
基
準
値
未
満
で
あ
る
こ
と
が

大
切
な
の
で
す
。

　
【
図
表
２
】
に
示
す
よ
う
に
診
察
室
血
圧
で
の

「
正
常
血
圧
」
の
定
義
は
収
縮
期
１
２
０
ｍ
ｍ
Ｈ

ｇ
未
満
か
つ
拡
張
期
80
ｍ
ｍ
Ｈ
ｇ
未
満
で
、
収
縮

期
１
２
０
‐
１
２
９
ｍ
ｍ
Ｈ
ｇ
は
「
正
常
高
値
」、

１
３
０
‐
１
３
９
ｍ
ｍ
Ｈ
ｇ
は
「
高
値
血
圧
」
と
呼

び
ま
す
。
す
な
わ
ち
、
収
縮
期
１
３
０
‐
１
３
９

ｍ
ｍ
Ｈ
ｇ
の
方
は
も
は
や
正
常
で
は
な
く
、
減
塩
や

体
重
減
量
、
運
動
な
ど
を
心
が
け
て
、
よ
り
低
い

血
圧
を
目
指
さ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

高
血
圧
で
引
き
起
こ
さ
れ
る
病
気

　

健
診
で
血
圧
が
高
い
と
言
わ
れ
て
も
「
別
に
ど

う
も
な
い
し
…
」と
よ
く
言
わ
れ
ま
す
。
し
か
し
、

て
い
る
方
が
多
い
で
す
が
、
家
庭
で
測
定
し
た
血

圧
で
は
、
収
縮
期
１
３
５
ｍ
ｍ
Ｈ
ｇ
以
上
ま
た
は

拡
張
期
85
ｍ
ｍ
Ｈ
ｇ
以
上
の
場
合
、
高
血
圧
と
診

断
し
ま
す
。
家
庭
血
圧
は
、朝
（
起
床
後
、排
尿
後
、

朝
食
前
、
服
薬
前
）
と
夜
（
就
寝
前
）
に
そ
れ
ぞ
れ

２
回
測
定
し
、
平
均
値
で
評
価
し
ま
す
。

　

収
縮
期
血
圧
は
加
齢
に
伴
い
上
昇
し
ま
す
が
、

拡
張
期
血
圧
は
60
歳
代
を
ピ
ー
ク
と
し
て
、
次
第

に
下
降
す
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
す
な
わ

ち
収
縮
期
血
圧
の
み
が
高
く
（
１
４
０
ｍ
ｍ
Ｈ
ｇ

以
上
）、拡
張
期
血
圧
は
低
い（
90
ｍ
ｍ
Ｈ
ｇ
未
満
）

高
血
圧
は
「
収
縮
期
高
血
圧
」
と
呼
ば
れ
、
高
齢

血
圧
と
は
何
か
？

 

　

そ
も
そ
も
血
圧
と
は
何
な
の
で
し
ょ
う
？　

簡

単
に
言
う
と
心
臓
か
ら
送
り
出
さ
れ
た
血
液
が
血

管
の
壁
に
与
え
る
圧
力
の
こ
と
で
、
心
臓
が
収
縮

し
て
全
身
に
血
液
を
送
り
出
し
た
時
の
血
圧
を

「
収
縮
期
血
圧（
ま
た
は
最
大
血
圧
、上
の
血
圧
）」、

心
臓
が
弛
緩
し
て
全
身
か
ら
返
っ
て
く
る
血
液
を

受
け
入
れ
て
い
る
時
の
血
圧
を「
拡
張
期
血
圧（
ま

た
は
最
小
血
圧
、下
の
血
圧
）」と
呼
ん
で
い
ま
す
。

血
圧
の
単
位
は
水
銀
柱
の
高
さ
で
表
し
、「
ｍ
ｍ

Ｈ
ｇ
（
ミ
リ
メ
ー
ト
ル
水
銀
柱
）」と
表
記
し
ま
す
。

高
血
圧
の
基
準

　

病
院
や
健
診
で
測
っ
た
血
圧
（
診
察
室
血
圧
）

が
収
縮
期
１
４
０
ｍ
ｍ
Ｈ
ｇ
以
上
ま
た
は
拡
張
期

90
ｍ
ｍ
Ｈ
ｇ
以
上
の
場
合
、
高
血
圧
と
診
断
し
ま

す
【
図
表
１
】。
最
近
で
は
家
庭
血
圧
計
を
持
っ

生
活
習
慣
病
を
知
る
・
防
ぐ 

第
３
回

サ
イ
レ
ン
ト
キ
ラ
ー「
高
血
圧
」

 
―
―
そ
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
と
予
防
法

土橋 卓也
製鉄記念八幡病院 病院長

【つちはし・たくや】
1980 年、九州大学医学部卒業、同　第二内
科入局、米国クリーブランドクリニック、九
州大学総合診療部、九州医療センターを経て
2015 年より現職。日本高血圧学会理事、減
塩委員会委員長、高血圧治療ガイドライン

（JSH2019）執筆委員。

【図表1】高血圧の基準

140／90mmHg以上

◆ 家庭での測定
朝（起床後、排尿後、食事前、
服薬前）と夜（就寝前）２回測
定し、平均する（測定した値は
すべて記録する）

135／85mmHg以上

病院や健診で測定した血圧

家庭血圧
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高
血
圧
の
原
因

　

高
血
圧
の
発
症
に
は
遺
伝
的
要
因
と
環
境
要
因

が
関
与
し
ま
す
【
図
表
４
】。
例
え
ば
両
親
や
兄

弟
姉
妹
に
高
血
圧
が
あ
る
場
合
、
高
血
圧
の
遺
伝

的
要
因
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
こ
れ
ら
の
方

に
食
塩
の
取
り
す
ぎ
や
肥
満
、
運
動
不
足
、
飲
酒
、

喫
煙
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
様
々
な
環
境
要
因
が
加

わ
っ
た
時
、
高
血
圧
を
発
症
し
て
く
る
の
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
遺
伝
的
要
因
に
環
境
要
因
が
加

わ
っ
て
発
症
す
る
高
血
圧
を
「
本
態
性
高
血
圧
」

と
呼
び
、
多
く
の
方
が
こ
れ
に
該
当
し
ま
す
が
、

高
血
圧
の
約
１
割
の
方
に
は
副
腎
の
腫
瘍
や
腎
動

脈
の
狭
窄
な
ど
血
圧
が
上
昇
す
る
明
ら
か
な
原
因

が
別
に
あ
る
「
二
次
性
高
血
圧
」
と
呼
ば
れ
る
病

態
が
あ
り
ま
す
。

高
血
圧
は
放
置
す
る
と
心
血
管
病
を
起
こ
す
こ
と

か
ら
「
サ
イ
レ
ン
ト
キ
ラ
ー
（
沈
黙
の
殺
人
者
）」

と
も
呼
ば
れ
る
恐
い
病
気
で
す
。

　
【
図
表
３
】
に
示
す
よ
う
に
高
血
圧
で
引
き
起

こ
さ
れ
る
病
気
に
は
脳
卒
中
（
脳
出
血
、
脳
梗
塞
、

く
も
膜
下
出
血
）
や
心
臓
病
（
心
肥
大
、
狭
心
症
、

心
筋
梗
塞
、
心
不
全
）、
腎
臓
病
（
蛋
白
尿
、
慢
性

腎
臓
病
）、
血
管
病
（
大
動
脈
瘤
、
閉
塞
性
動
脈

硬
化
症
）
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
中
高
年
期

の
高
血
圧
は
認
知
症
の
リ
ス
ク
と
な
る
こ
と
も
わ

か
っ
て
い
ま
す
。
要
介
護
の
原
因
と
な
る
脳
卒
中

や
心
臓
病
、
認
知
症
を
予
防
し
、
健
康
寿
命
を
延

ば
す
た
め
に
高
血
圧
の
治
療
は
重
要
な
の
で
す
。

【図表４】どうして高血圧になるのでしょう？

【図表３】高血圧を放置すると…

【図表２】成人における血圧値の分類 （高血圧治療ガイドライン2019年版より引用）

遺伝的要因 環境要因
両親、兄弟姉妹
に高血圧がある

・食塩の取りすぎ
・肥満
・運動不足
・飲酒、喫煙
・ストレス

高血圧

高血圧

脳卒中
（脳出血、脳梗塞、
くも膜下出血）

心臓病
（心肥大、狭心症、
心筋梗塞、心不全）

腎臓病
（蛋白尿、慢性腎臓病）

血管病
（大動脈瘤、
閉塞性動脈硬化症）

分類
診察室血圧（mmHg） 家庭血圧（mmHg）

収縮期血圧 拡張期血圧 収縮期血圧 拡張期血圧
正常血圧 ＜ 120 かつ ＜ 80 ＜ 115 かつ ＜ 75

正常高値血圧 120 － 129 かつ ＜ 80 115 － 124 かつ ＜ 75
高値血圧 130 － 139 かつ／または 80 － 89 125 － 134 かつ／または 75 － 84

Ⅰ度高血圧 140 － 159 かつ／または 90 － 99 135 － 144 かつ／または 85 － 89
Ⅱ度高血圧 160 － 179 かつ／または 100 － 109 145 － 159 かつ／または 90 － 99
Ⅲ度高血圧 ≧ 180 かつ／または ≧ 110 ≧ 160 かつ／または ≧ 100
（孤立性）

収縮期高血圧 ≧ 140 かつ ＜ 90 ≧ 135 かつ ＜ 85
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上
昇
す
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
の
で
、
朝
の

血
圧
に
要
注
意
で
す
。

　

喫
煙
は
高
血
圧
に
よ
っ
て
起
こ
る
脳
卒
中
、
心

筋
梗
塞
な
ど
心
血
管
病
に
対
す
る
リ
ス
ク
を
増
加

さ
せ
ま
す
し
、
が
ん
の
リ
ス
ク
と
な
る
こ
と
も
明
白

で
す
の
で
、
健
康
長
寿
の
た
め
に
禁
煙
は
不
可
欠

で
す
。

　

以
上
に
述
べ
た
生
活
習
慣
の
修
正
項
目
の
一
つ
一

つ
に
よ
る
降
圧
効
果
は
そ
れ
ほ
ど
大
き
く
あ
り
ま
せ

ん
。
し
か
し
、
複
合
的
に
行
う
こ
と
に
よ
り
効
果
が

増
す
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
し
、
何
よ
り
も
健
康

寿
命
の
延
伸
の
た
め
に
必
要
な
項
目
ば
か
り
で
す
の

で
、
高
血
圧
の
有
無
に
か
か
わ
ら
ず
、
ご
家
族
の
皆

さ
ん
で
取
り
組
ん
で
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

高
血
圧
の
薬
物
療
法

　

生
活
習
慣
の
修
正
の
み
で
目
標
と
す
る
血
圧
へ

の
到
達
が
難
し
い
と
判
断
し
た
場
合
、
お
薬
を
差

し
上
げ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
日
本
で
も
っ
と
も

多
く
使
わ
れ
て
い
る
降
圧
薬
は
「
カ
ル
シ
ウ
ム
拮

抗
薬
」
と
い
う
血
管
を
拡
張
さ
せ
て
血
圧
を
低
下

さ
せ
る
薬
で
す
。
次
に
使
わ
れ
て
い
る
の
が
「
ア

ン
ジ
オ
テ
ン
シ
ン
II
受
容
体
拮
抗
薬
（
Ａ
Ｒ
Ｂ
）」

と
い
う
薬
で
腎
臓
や
心
臓
を
保
護
す
る
効
果
が
期

待
で
き
ま
す
。「
ア
ン
ジ
オ
テ
ン
シ
ン
変
換
酵
素

（
Ａ
Ｃ
Ｅ
）
阻
害
薬
」
に
も
同
様
の
作
用
が
あ
り
ま

す
。
こ
れ
ら
の
薬
は
、
特
に
減
塩
し
て
い
る
人
で

効
果
が
強
い
の
で
、
お
薬
を
飲
ん
で
い
る
人
で
も

減
塩
が
重
要
で
す
。
そ
れ
で
も
血
圧
低
下
が
十
分

で
な
い
場
合
は
、
体
内
の
塩
分
を
排
出
す
る
利
尿

ど
の
食
事
か
ら
食
塩
を
取
っ
て
い
る
か
を
確
認
で

き
る
よ
う
に
作
成
し
た
も
の
で
す
。
こ
れ
を
利
用

し
て
、
減
塩
の
た
め
に
何
が
で
き
る
か
を
知
り
、

少
し
ず
つ
実
践
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

一
方
、
野
菜
や
果
物
に
多
く
含
ま
れ
る
カ
リ
ウ

ム
は
腎
臓
か
ら
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
排
泄
す
る
働
き
が

あ
る
の
で
、
積
極
的
に
取
り
ま
し
ょ
う
。
た
だ

し
、
腎
臓
が
悪
く
、
カ
リ
ウ
ム
を
制
限
す
る
必
要

が
あ
る
方
、
糖
尿
病
が
あ
っ
て
果
物
の
摂
取
が

カ
ロ
リ
ー
の
増
加
に
つ
な
が
る
方
は
注
意
が
必
要

で
す
。
肥
満
の
方
は
減
量
に
よ
り
血
圧
の
低
下
が

期
待
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、
習
慣
的
運
動
も
高
血
圧
に
有
効
で
す
。

運
動
は
体
内
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
腎
臓
か
ら
体
外
に

排
泄
さ
せ
る
ホ
ル
モ
ン
を
増
加
さ
せ
る
こ
と
や

血
圧
を
上
昇
さ
せ
る
交
感
神
経
の
活
性
を
低
下
さ

せ
る
こ
と
に
よ
っ
て
血
圧
を
低
下
さ
せ
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
お
り
、
そ
の
効
果
は
必
ず
し
も
体
重
が

減
少
し
な
く
て
も
期
待
で
き
ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
毎
日
30
分
の
有
酸
素
運
動

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

超
高
齢
社
会
を
迎
え
た
現
代
の
日
本
で
は
、
身

体
を
動
か
す
の
に
必
要
な
運
動
器
の
機
能
が
低
下

す
る
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
が
問
題
と

な
っ
て
い
ま
す
。
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
で
柔
軟
性
を

高
め
、
階
段
昇
降
や
早
足
歩
き
な
ど
身
体
活
動
量

を
上
げ
る
工
夫
も
必
要
で
す
。

　

お
酒
を
飲
む
方
は
１
日
の
量
を
ビ
ー
ル
で
中
瓶

１
本
程
度
、
日
本
酒
な
ら
１
合
以
内
に
抑
え
る
こ

と
が
必
要
で
す
。
晩
酌
習
慣
の
あ
る
方
で
は
、
飲

酒
後
の
血
圧
は
低
下
す
る
一
方
、
翌
朝
の
血
圧
は

高
血
圧
に
有
効
な

生
活
習
慣
の
修
正

　

高
血
圧
に
な
ら
な
い
た
め
に
、
ま
た
す
で
に
血
圧

が
高
い
方
は
重
症
化
し
な
い
た
め
に
何
を
心
が
け

れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？　

　

日
本
高
血
圧
学
会
に
よ
る
高
血
圧
治
療
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
で
は
高
血
圧
に
対
す
る
生
活
習
慣
の
修
正

項
目
を
提
示
し
て
い
ま
す
【
図
表
５
】。
そ
の
中
で

も
っ
と
も
重
要
な
の
は
食
塩
（
ナ
ト
リ
ウ
ム
）
の

制
限
で
す
。
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は
１
日
の
食
塩
摂

取
量
を
６
ｇ
未
満
に
す
る
よ
う
提
唱
し
て
い
ま
す
。

日
本
人
の
食
塩
摂
取
量
は
依
然
と
し
て
多
く
、
減

塩
目
標
の
達
成
は
な
か
な
か
困
難
で
す
。【
図
表
６
】

に
示
す
「
あ
な
た
の
塩
分
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
」
は
、

1. 食塩制限：6g/日未満

2. 野菜・果物の積極的摂取：
　 飽和脂肪酸、コレステロールの摂取を控える
　 多価不飽和脂肪酸、低脂肪乳製品の積極的摂取

3. 適正体重の維持：BMI（体重[kg]÷身長［m］ 2）25未満

4. 運動療法：軽強度の有酸素運動（動的および静的筋肉
    負荷運動）を毎日30分、または180分/週以上行う

5. 節酒：エタノールで男性20-30mL/日以下，
　 女性10-20mL/日以下に制限する
6. 禁煙

【図表５】高血圧に対する生活習慣の修正項目
 （高血圧治療ガイドライン2019年版より引用）

・生活習慣の複合的な修正はより効果的である
・カリウム制限が必要な腎障害患者では、野菜・果物の積極的摂取

は推奨しない
・肥満や糖尿病患者などエネルギー制限が必要な患者における果物

の摂取は 80kcal/ 日程度にとどめる
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腎
臓
・
血
管
な
ど
高
血
圧
に
よ
る
影
響
が
出
や
す

い
臓
器
障
害
の
早
期
発
見
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

か
か
り
つ
け
の
先
生
と
二
人
三
脚
で
高
血
圧
の
治

療
を
行
う
こ
と
は
、
健
康
寿
命
の
延
伸
に
つ
な
が

る
と
言
え
ま
す
。

低
血
圧
に
つ
い
て

　

一
般
的
に
収
縮
期
血
圧
１
０
０

ｍ
ｍ
Ｈ
ｇ
未
満
の
場
合
を
低
血
圧

と
す
る
こ
と
が
多
い
の
で
す
が
、

自
覚
症
状
を
伴
わ
な
い
場
合
は
、

治
療
は
必
要
あ
り
ま
せ
ん
。
め
ま

い
、
立
ち
く
ら
み
、
全
身
倦
怠
感

な
ど
が
あ
れ
ば
、
規
則
正
し
く
バ

ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
や
、
水
分

摂
取
、
運
動
な
ど
生
活
習
慣
の
改

善
を
勧
め
ま
す
。

　

高
齢
者
や
糖
尿
病
な
ど
で
自
律

神
経
障
害
が
あ
る
方
は
、
立
位
に

伴
う
血
圧
低
下
（
起
立
性
低
血
圧
）

や
食
後
の
血
圧
低
下
が
出
現
し
や

す
い
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。
起

立
性
低
血
圧
に
よ
る
症
状
が
強
い

場
合
は
、
弾
性
ス
ト
ッ
キ
ン
グ
の

着
用
が
有
効
な
場
合
が
あ
り
ま

す
。
血
圧
を
上
げ
る
薬
剤
（
昇
圧

剤
）
は
、
日
常
生
活
に
支
障
を
き

た
す
ほ
ど
症
状
が
強
く
、
生
活
習

慣
修
正
で
改
善
し
な
い
場
合
に
限

り
使
用
し
ま
す
。

こ
と
も
可
能
で
す
。
ま
た
血
圧
が
下
が
り
や
す
い

夏
場
に
は
薬
を
減
ら
し
、
上
昇
し
や
す
い
冬
場
に

増
量
す
る
こ
と
も
よ
く
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
き
ち

ん
と
薬
を
服
用
し
、
家
庭
血
圧
を
測
定
し
て
か
か

り
つ
け
の
先
生
に
報
告
し
て
い
れ
ば
、脳
・
心
臓
・

薬
を
追
加
す
る
の
が
標
準
的
な
治
療
で
す
。

　

よ
く
「
薬
を
飲
み
だ
す
と
一
生
や
め
ら
れ
な
い
」

と
言
わ
れ
ま
す
。
し
か
し
、
薬
を
飲
み
な
が
ら
で
も

生
活
習
慣
の
改
善
に
努
め
、
血
圧
が
安
定
し
て
き

た
ら
降
圧
薬
を
減
量
し
た
り
、
中
止
し
た
り
す
る

【図表６】食塩摂取の簡便な評価として用いられる「あなたの塩分チェックシート」
 　　　　　（社会医療法人製鉄記念八幡病院HPより転載）
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