
 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

ルミエールケアからの別冊別冊別冊別冊  

   

 

10101010 月号月号月号月号    Ｎｏ．Ｎｏ．Ｎｏ．Ｎｏ．15151515     

ルミエールケアの
栄養士が 

お答えする 
栄養情報!! 

高血圧高血圧高血圧高血圧はなぜはなぜはなぜはなぜ怖怖怖怖いのでしょうかいのでしょうかいのでしょうかいのでしょうか？？？？    

不規則な生活習慣や、ストレスなどが原因で高血圧になり生活習慣病 

などの合併症を引き起こしやすくなります。 

合合合合併症併症併症併症    

 

動脈硬化動脈硬化動脈硬化動脈硬化・・・・高脂血症高脂血症高脂血症高脂血症    

糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病・・・・高尿酸血症高尿酸血症高尿酸血症高尿酸血症    

脳出血脳出血脳出血脳出血・・・・心筋梗塞心筋梗塞心筋梗塞心筋梗塞    

脳梗塞脳梗塞脳梗塞脳梗塞・・・・くもくもくもくも膜下出血膜下出血膜下出血膜下出血    

心不全心不全心不全心不全・・・・不整脈不整脈不整脈不整脈・・・・    

狭心症狭心症狭心症狭心症・・・・・・・・・・・・などなどなどなど    

 

 

高 
血 
圧 

高 
血 
圧 

★塩分のとり過ぎに注意 
醤油を控える、薄味を心がけましょう 

★肥満を改善する 
肥満は血圧の上昇につながります 

★飲酒を控える 
    多量のアルコール摂取は血圧を上げる

原因となるので注意 

★適度な運動 
    運動は血圧低下に効果があるので、で

きるだけ毎日行える運動をしましょう 

★ストレスを溜めないように 
    ストレスは血圧を上げるので、運動や

趣味でその解消に努めましょう 

そのそのそのその他他他他    
● 遺伝 
● ストレス過剰 
● 過労 
● 病気 

日常問題日常問題日常問題日常問題チェックチェックチェックチェック！！！！！！！！    

● 塩分のとり過ぎ 
● 野菜・海草の不足 
● 脂肪魚の不足 

（サバやサンマなど） 
● 肥満 
● 飲酒 
● 運動不足 
● ストレス 

塩分の 

制限 

ビタミン 

ミネラル 

脂肪魚を

増やす 

肥満を 

防止 

加工食品 

の塩分に 

注意 

日本人の塩分摂取は１日１０ｇが望ましいと 

されています。味付きの主食や漬物、干物、 

汁物が多い人は制限しましょう。 

過食と多飲をさけ野菜を一日４５０ｇ以上

とり、砂糖の入っている飲料を避け、アル

コールは月間の飲酒量を減らしましょう。 

意識して野菜、果物、海藻を十分にとるよ

うにする。 

お肉よりも血液の流れを良くする脂肪が豊

富な魚（サバ・サンマなど）を週に５切れ

以上はとるようにしましょう。 

加工食品やお惣菜には化学調味料が多く含まれ

ており、ナトリウムなど食塩と同じ作用のもの

やその他調味料なども多く含まれています。外

食も味付けが濃いのでせめて１日１回程度にし

たいものです。 

《《《《参考資料参考資料参考資料参考資料    財団法人 大阪府社会保険協会 みんな健康いきいき長生き》》》》     

生活習慣 
● 偏った食事 
● 運動不足 
● 不規則な生活 
● 過飲酒 
● 喫煙 

【【高高血血圧圧をを予予防防すするるたためめににはは？？】】  

 


