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従
来
は
、
高
血
圧
で
は
な
い
正
常
の
範

囲
内
と
さ
れ
て
い
た
値
が「
高
値
血
圧
」と

な
り
、
正
常
で
は
な
く『
注
意
が
必
要
』

と
い
う
こ
と
が
明
記
さ
れ
ま
し
た
。

　

高
血
圧
は
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
な

く
、
日
常
生
活
に
影
響
の
な
い
場
合
が
大

半
で
す
。
し
か
し
、
放
っ
て
お
く
と
命
に

関
わ
る
病
気
を
起
こ
す
こ
と
か
ら「
サ
イ

レ
ン
ト
キ
ラ
ー（
沈
黙
の
殺
し
屋
）」と
も

呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

年齢 降圧目標

７５歳未満

◆診察室血圧：１３０／８０未満（家庭血圧：１２５／７５未満）
以下の場合は、診察室血圧：１４０／９０未満（家庭血圧：１３５／８５未満）
・脳血管障害（両側頸動脈狭窄や脳主幹動脈閉塞あり、または未評価）
・慢性腎臓病（蛋白尿陰性）

７５歳以上

◆診察室血圧：１４０／９０未満（家庭血圧：１３５／８５未満）
以下の場合は、診察室血圧：１３０／８０未満（家庭血圧：１２５／７５未満）
・脳血管障害（両側頸動脈狭窄や脳主幹動脈閉塞なし）
・冠動脈疾患・慢性腎臓病（蛋白尿陽性）・糖尿病・抗血栓薬服用中

　

75
歳
未
満
の
成
人
の
場
合
、
従
来
の
降

圧
目
標
は「
140
／
90
未
満
」で
し
た
が
、
新

し
い
降
圧
目
標
は「
130
／
80
未
満
」に
変
わ

り
ま
し
た
。【
下
表
：
上
段
】

　

数
多
く
の
研
究
に
よ
っ
て
、
血
圧
を
さ

ら
に
下
げ
れ
ば
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
の
発

症
リ
ス
ク
を
抑
え
ら
れ
る
こ
と
が
分
か
っ

て
き
た
た
め
、
よ
り
厳
格
な
値
に
変
更
さ

れ
ま
し
た
。
75
歳
以
上
で
は
、
原
則
と
し

て「
140
／
90
未
満
」と
、
75
歳
未
満
に
比
べ

て
降
圧
目
標
は
少
し
ゆ
る
く
設
定
さ
れ
て

い
ま
す
。【
下
表
：
下
段
】

　

し
か
し
、
75
歳
以
上
の
方
は
、
さ
ま
ざ

ま
な
合
併
症
や
体
力
の
個
人
差
が
あ
る
た

め
、
一
律
に
降
圧
目
標
を
決
め
ら
れ
な
い

場
合
が
多
く
あ
り
ま
す
。
気
に
な
る
症
状

が
あ
る
場
合
は
、
き
ち
ん
と
医
師
に
伝

え
、
薬
の
量
や
種
類
を
調
整
し
て
も
ら
い

ま
し
ょ
う
。

放
っ
て
お
く
と
怖
い
高
血
圧
〜
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
が
新
し
く
な
り
ま
し
た
〜

　

高
血
圧
を
治
療
す
る
最
大
の
目
的
は
脳

卒
中
や
心
筋
梗
塞
な
ど
、
脳
や
心
臓
の
血

管
の
病
気
を
未
然
に
防
ぐ
こ
と
で
す
。
そ

の
た
め
に
定
め
ら
れ
て
い
る
の
が
、
診
断

基
準
や
降
圧
目
標
で
す
。

　

平
成
31
年
４
月
に
高
血
圧
の
管
理
と
治

療
の
指
針
と
な
る「
高
血
圧
治
療
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
」が
改
訂
さ
れ
ま
し
た
。
高
血
圧

の
診
断
基
準
は
、
年
齢
を
問
わ
ず「
140
／

90
以
上
」で
、
こ
れ
は
従
来
の
値
か
ら
変

わ
っ
て
い
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
高
血
圧
の

方
が
治
療
に
よ
っ
て
血
圧
を
下
げ
る
場
合

の
目
標
値
で
あ
る「
降
圧
目
標
」な
ど
が
大

き
く
変
わ
り
ま
し
た
。
今
回
は
主
な
改
訂

点
と
よ
り
厳
格
に
な
っ
た
目
標
を
達
成
す

る
た
め
の
対
策
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま

す
。本

文
中
で
は
血
圧
の
単
位「
ｍ
ｍ
Ｈ
ｇ
」

を
省
略
し
、
○
○
○
／
○
○
と
表
記
し

て
い
ま
す
。

保
健
福
祉
課
保
健
推
進
係　

☎
２
・
１
２
１
２

高
血
圧
の『
降
圧
目
標
』が
変
更

新
し
い『
降
圧
目
標
』

血
圧
の
値
に
よ
る
分
類
も
改
訂

な
ぜ
高
血
圧
対
策
が
必
要
な
の
か

※診察室血圧とは、病院や健診などで測定した時の血圧のこと。
※慢性腎臓病とは腎臓の機能が低下したり、腎臓に障害が起こる状態が一定期間以上続く状態のことをいい
　ます。症状を感じない早期の段階から腎不全になり人工透析となるまでのかなり幅広い病態を指します。

診
察
室
血
圧

分　

類

120
／
80
未
満

正
常
血
圧

120
〜
129
／
80
未
満

正
常
高
値
血
圧

・
130
〜
139
／
80
〜
89

・
130
〜
139
ま
た
は
80
〜
89

高
値
血
圧

・
140
／
90
以
上

・
140
以
上
ま
た
は
90
以
上

高
血
圧
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高
血
圧
は
脳
・
心
臓
・
腎
臓
に
悪
影
響

を
及
ぼ
し
ま
す
。
こ
れ
ら
の
部
位
は
太
い

血
管
か
ら
細
い
血
管
に
繋
が
っ
て
い
る
た

め
、
太
い
血
管
に
か
か
る
圧
力
が
そ
の
ま

ま
細
い
血
管
に
も
か
か
り
ま
す
。
高
血
圧

の
場
合
、
こ
れ
ら
の
細
い
血
管
に
さ
ら
に

大
き
な
負
担
が
か
か
り
、血
管
が
壊
れ
て
、

脳
卒
中
や
末
期
腎
不
全
な
ど
の
重
大
な
病

気
に
繋
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

高
血
圧
の
多
く
は
、
主
に「
塩
分
の
と

り
過
ぎ
」「
肥
満
」「
運
動
不
足
」「
お
酒
の
飲

み
す
ぎ
」「
喫
煙
」な
ど
の
生
活
習
慣
が
原

因
で
起
こ
り
ま
す
。

　

高
血
圧
と
診
断
さ
れ
た
場
合
は
ま
ず
、

生
活
習
慣
の
改
善
に
取
り
組
み
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
現
在
は
高
血
圧
で
は
な
い
人

で
も
予
防
の
た
め
に
、
こ
れ
ら
の
生
活
習

慣
が
あ
る
場
合
は
改
善
し
ま
し
ょ
う
。

　

日
本
人
の
高
血
圧
を
引
き
起
こ
す
最
大

の
原
因
は「
塩
分
の
と
り
過
ぎ
」で
す
。
国

の
基
準
で
は
、
１
日
の
塩
分
摂
取
量
を
健

康
な
男
性
な
ら
８
ｇ
未
満
、
女
性
な
ら
７

ｇ
未
満
に
抑
え
る
よ
う
推
奨
し
て
い
ま

す
。
高
血
圧
の
あ
る
人
の
場
合
、
日
本
高

血
圧
学
会
で
は
、
男
女
と
も
６
ｇ
未
満
に

抑
え
る
こ
と
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。
し
か

し
、
実
際
の
日
本
人
の
塩
分
摂
取
量
の
平

均
は
、
男
性
10
．
８
ｇ
、
女
性
9.2
ｇ
で

す
。
以
前
と
比
べ
る
と
減
っ
て
き
て
い
ま

す
が
、
ま
だ
ま
だ
多
い
の
が
現
状
で
す
。

　

普
段
の
食
事
で
減
塩
す
る
場
合
、
ま
ず

は
身
近
な
食
品
の
塩
分
量
を
知
る
こ
と
が

大
切
で
す
。【
下
図
参
照
】

　

高
血
圧
は
自
覚
症
状
が
な
い
た
め
、
ど

う
し
て
も
軽
く
考
え
て
し
ま
い
、
治
療
を

せ
ず
に
放
置
し
て
し
ま
っ
て
い
る
人
も
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

し
か
し
、
放
っ
て
お
く
と
無
症
状
の
う

ち
に
全
身
の
血
管
が
侵
さ
れ
、
や
が
て
脳

卒
中
や
心
臓
病
な
ど
の
病
気
を
引
き
起
こ

し
ま
す
。
ま
ず
は
自
分
の
血
圧
を
意
識
し

て
把
握
し
、「
血
圧
の
変
動
が
大
き
い
」

な
ど
少
し
で
も
気
に
な
る
症
状
が
あ
れ
ば

早
め
に
医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

子
育
て
の
壁　

〜
そ
の
一
〜

【
お
母
さ
ん
の
気
持
ち
】

生
活
習
慣
の
改
善
が
必
要

塩
分
の
と
り
過
ぎ
は
禁
物

　よく食べる食品の栄養成分表示をしっかり見る習慣をつけると、塩分コントロールがしやすくなり
ます。最近ではコンビニのお弁当や総菜にも表示されているので、それらをチェックするクセをつけ
ましょう。

食品に含まれる食塩量の目安と減塩のポイント

カップラーメン

スープを残す

塩分５．２ｇ

ポイント

汁を残す

塩分２. ３ｇ

さば味噌缶

ソースの使用量
を減らす

塩分８．７ｇ

カップ焼きそば＋スープ

野菜を多く使う
一日一杯にする

塩分１. ５ｇ

味噌汁

塩分４. １ｇ

カレーライス＋福神漬け

福神漬けを
かけすぎない

塩分１. ３ｇ

食パン１枚（４枚切り）

５枚切りや
６枚切りにする

ポイント ポイント

ポイント ポイント ポイント


