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経
済
的
な
負
担
が
増
加
し
て
き

て
お
り
ま
す
。

　
さ
て
医
療
法
人
　
恵
風
会
に
お
き
ま
し
て
は
昨
年
九

月
、
旧
病
院
跡
地
に
レ
ジ
デ
ン
ス
め
ぐ
み
を
開
設
し
ま

し
た
。
こ
の
施
設
内
か
ら
は
東
側
に
操
山
、
西
側
に
岡
山

城
が
眺
め
る
こ
と
が
で
き
、
そ
し
て
夏
に
は
花
火
と
い

う
光
景
が
楽
し
め
ま
す
。

　
ま
た
社
会
福
祉
法
人
　
恵
風
会
で
は
充
実
し
た
リ
ハ

ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
、
入
浴
サ
ー
ビ
ス
が
提
供
で
き
る
よ

う
に
デ
イ
ケ
ア
・
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
棟
を
新
築
し
ま
し
た
。

退
院
さ
れ
る
患
者
様
の
在
宅
サ
ー
ビ
ス
の
利
用
、
施
設

へ
の
入
所
が
ス
ム
ー
ズ
に
行
え
、
患
者
様
に
適
し
た
療

養
環
境
の
提
供
、
家
族
の
方
の
負
担
軽
減
に
つ
な
が
れ

ば
と
考
え
て
い
ま
す
。

　
そ
し
て
医
療
の
面
（
整
形
外
科
）
で
は
、
引
き
続
き
岡

山
大
学
病
院
の
腫
瘍
・
脊
椎
外
科
と
連
携
、
ま
た
岡
山

済
生
会
総
合
病
院
と
は
手
の
外
科
と
連
携
し
現
在
主
流

で
あ
る
小
切
開
の
手
術
を
行
っ
て
い
き
ま
す
。
今
後
と

も
医
療
や
福
祉
の
両
面
を
通
じ
て
地
域
に
貢
献
し
て
い

き
た
い
と
患
っ
て
お
り
ま
す
の
で
宜
し
く
お
願
い
申
し

あ
げ
ま
す
。

患者様の権利病院の理念

基本方針
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院長石岡達司

　水中生物（魚など）の血圧は陸上生物（ヒトなど）の数分のーとされています。これ

は水中には浮力があるため血圧が低＜ても血液循環が維持されるためです。魚を釣り上

げた時に魚がピチピチ跳ねるのは血圧を高め血液循環を維持するためです。また、大出

血時には血圧が低下して生命が危険にさらされます。この時、血圧を維持する作用が働

きます。このように、陸上に住む私たちは、数億年のうちに血圧を上げる能力を獲得し

ました。しかし、塩味が濃＜高カロリーの食事、運動不足、大量の飲酒、喫煙など生活

習慣（生活スタイル）が乱れますと前述した遺伝的背景と相まって必要以上に血圧が上

昇します。この現象が高血圧です。

　日本には約4000万人の高血圧患者がいますが、ほとんどが遺伝と生活習慣の乱れによ

り発症します。高血圧は、脳梗塞、脳出血、心筋梗塞、腎臆病を誘発する大変怖い疾患

です。

　まず、自身の家庭血圧を正確に把握する必要があります。診察室のみの血圧測定では、

仮面高血圧（診察では正常であるがその他の時間では高血圧を呈する）や白衣症候群（診

察室のみ高血圧を示す）が混在するからです。①血圧計は手首、指より上腕で測定する

器具が推奨されます。②測定は朝夜の２回測定するのが一般的で、朝は起床後１時間以内、

排尿後、服薬前、朝食前に、夜は就寝前にいずれも１～２分安静座位にて測定します。

　血圧の目標値は通常はく140/90mmHgですが、糖尿病患者様や蛋白尿を認める腎疾患

患者様はく130/80mmHgと低めに設定されています。

　治療は、食事を含めた生活習慣の改善が第一です。どうしても、生活習慣の改善のみ

で血圧が下がらない場合は、薬の力を借りる必要がありますが、詳細についてはかかり

つけ医の先生に相談してください。

１．規則正しい睡眠と休養をとりましょう。

２．食事､食生活の改善とバランスの取れ

　た食事をしましょう。

３．肥満に気をつけ､適正な体重維持をし

　ましょう。

　(標準体重に近づけるように)
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４．排便コントロールをしましょう。

　　(便秘にならないように)

５．禁煙､節酒をしましょう。

６．適度な運動を毎日少しずつ行いましょう。

了。ストレスを解消しましょう。

８．急激な温度差(寒暖の差)に注意しましょう。

９．定期的に血圧測定を心がけましょう。

10.高血圧の薬を内服中の万はたとえ血圧が低下

　　しても勝手に中断せず､医師に相談しましょう。



管理栄養士京野晴子

　高血圧の予防、改善には、「減混食」が効果的です。「日本人の食事摂取基準（2010

年版）」において日本人の成人に勧められている1日の塩分摂取の目標値は、男性9.0

g未満、女性了｡5g未満です。高血圧患者の場合は、日本高血圧学会の定めた目標（高

血圧治療ガイドライン2009年版）では1日６ｇ未満となっています。日本人の塩分摂取

量は1日11～12gと言われていますが、実際何グラム摂ったのか数値ではわかりにくい

ものです。減塩食に取り組むときのポイントをあげてみます。取り組むことが増える

ほど、塩分摂取は減っていきます。いつも減塩を意識して、できることを実行しまし

よう。まず減混食に慣れることが大切です。
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新鮮な素材を使用し､本来の味を楽しみましょう。

だしのうま味を活かしましょう。

レモン､すだちなどの柑橘類､酢などの酸味を使いましょう。

七味､コショウ､カレー粉などの香辛料を使いましょう。

香味野菜､海苔､かつお節などを味のアクセントにしましょう。

焼き目をつけるなど調理法を工夫し､香ばしさを利用しましょう。

材料の中より､表面に味を付けましょう。

調味料を計量して使いましよう。

ソースやしよう油は小皿に取り､つけて食べましょう。

塩分の多い漬物や汁物は控えましよう。

和食は塩分が多＜なりがちです｡洋食を組み合わせましよう。

麺類のスープは残しましよう。

加工食品(ちくわ､ハム等)は塩分が多いので､食べる量に気をつけましょう。

減塩表示の食品､減塩調味料を利用しましょう。

表示されている塩分量を参考にしましょう。

外食は濃いめの味付けです｡塩分を意識してメニューを選びましょう。

　できそうなことが見つかりましたか？薬を飲んでいても、生活習慣の改善は必要で

す。減塩食の他に、肥満解消、適度な運動、節酒、禁煙も効果的です。

｀こｊ

最近暑＜もないのに頭がぽーとしたり、顔や首筋が火

照ったりしたことがあり、ひよっとして更年期？高血圧？

と思ったことがありました。

そんな時、グーグルDrで検索したところ

　●手先や下半身をしっかり温める

　●のぽせのツボ（中院・みぞおち）（百会・頭のて

　　っぺん）を指で押さえるとありました。

実行してみたら・・・血液がサーと流れていくようで

気持ちが良＜時々行っています。



　平成26年４月１日より､初診料､再診料､またリハビリテーション料等患者様の

窓□負担が変わります｡ご不明な点があれは窓口までお問い合わせ下さい。

　約90名の方々が会場に足を運んでくださいました｡ご参加いただき有難うございます。

SOHOMedicalゐzz Bandの皆さまによる素敵な生演奏を聴いて癒され､幸せな気分になりま

した。

　毎回､楽しみに参加してくださっている方右おられます｡興味のある方､是非､次の機会にお

越しください。
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5～12:00 1月･火･水･金

9:00～12:00

8:45～12:00

本
土

15:00～18:00

　　午後なし

16:00～18:00

15:00～18:00

　　午後なし

注）火・木の午後は手術日となっております。整形外科午後外来の時間が変更となる

場合がありますので、ご注意いただきますようお願いします。
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