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◆成人における血圧値の分類◆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊至適血圧：心臓や腎臓などの合併症の危険性が最も低いと考えられている血圧 

＊＊正常高値血圧：正常の範囲だが、血圧が少々高めの、高血圧予備群 

                     日本高血圧学会「高血圧治療ガイドライン２０１４」より 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

分   類 収縮期血圧（mmHg）      拡張期血圧（mmHg） 

 

正常域血圧 

  至適血圧 *  １２０ 未満      かつ       ８０ 未満 

正常血圧 １２０ ～ １２９   かつ/または   ８０ ～ ８４ 

正常高値血圧 ** １３０ ～ １３９   かつ/または   ８５ ～ ８９ 

 

高血圧 

Ⅰ度高血圧 １４０ ～ １５９   かつ/または   ９０ ～ ９９ 

Ⅱ度高血圧  １６０ ～ １７９   かつ/または   １００ ～１０９ 

Ⅲ度高血圧   １８０ 以上    かつ/または    １１０ 以上 

高
血
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上
手
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き
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う
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め
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高
血
圧
の
人
は
日
本
に
約
４
３
０
０
万
人

い
る
と
推
定
さ
れ
て
お
り
、
日
本
で
最
も
多
い

生
活
習
慣
病
で
す
。
40
歳
以
上
の
人
で
は
、

高
血
圧
の
人
が
６
割
、
正
常
高
値
の
人
も
含
め

る
と
８
割
に
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
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自
分
の
血
圧
を
知
っ
て
い
ま
す
か 

血
圧
は
１
日
の
中
で
変
動
し
て
い
ま
す
。

病
院
な
ど
で
測
っ
た
場
合
は
、
変
動
す
る
一

つ
の
時
点
で
の
値
で
あ
り
、
ま
た
、
日
常
と

は
異
な
る
環
境
な
の
で
、
普
段
の
血
圧
を
反

映
し
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
。 

自
分
の
血
圧
の
状
態
を
よ
り
正
確
に
知

る
に
は
、
家
庭
で
測
定
す
る
と
よ
い
で
し
ょ

う
。 

❤ 血圧とは？ ❤ 

血圧とは、心臓から送り出され

た血液が血管の壁に与える圧力

のことです。この血圧が高くなり、

血管に大きな負担がかかる状態

が高血圧です。 

心臓が収縮し、血液が全身に

送り出されて血圧が最も高くなる

状態が「収縮期血圧」、心臓が拡

張し、血液が心臓に戻り、血圧が

最も低くなる状態が「拡張期血圧」

です。 

高
血
圧
は
な
ぜ
い
け
な
い
？ 

高
血
圧
に
は
、
ほ
と
ん
ど
自
覚
症
状
が

あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
そ
の
ま
ま
の
状
態

が
続
く
と
、
心
臓
・脳
・腎
臓
な
ど
の
血
管

の
壁
が
硬
く
も
ろ
く
な
る
動
脈
硬
化
が
進

み
、
「脳
卒
中
」
「心
筋
梗
塞
」
「腎
臓
病
」な

ど
、
命
に
か
か
わ
る
病
気
を
引
き
起
こ
す

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
健
康
長
寿
の
た
め

血
圧
を
良
好
な
状
態
に
保
ち
ま
し
ょ
う
。 

高血圧の予防と改善のために

•塩分をたくさん摂ると血圧が高くなります。塩分を控えて材料
の風味を生かし、薄味を楽しみましょう。

塩分控えめ薄味で

•野菜や果物に含まれるカリウムには血圧を低下させる働きがあ
ります。ただし、果物は糖分も多いのでほどほどに。

野菜をたっぷりと

•肥満を解消すると血圧が下がります。

肥満を解消しよう

•1日当たりの飲酒量が多いほど血圧は高くなります。

お酒は控えめに

•毎日30分以上を目標に運動を行いましょう。

適度な運動を行おう

•高血圧の人の喫煙は、心筋梗塞を起こす危険性が高くなります。

禁煙しよう
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野菜たっぷりでカロリー控えめのおいしいランチを提

供している「三つ星ヘルシーランチ店」をご紹介します。 

さぬき市大川町の 青天上CAFE さんです。 

同じ敷地内に割烹のお店もあり、味はお墨付き。 

不定休なので、遠方から来店される場合は、電話で

ご確認ください。 

 

ノロウイルスにご注意！ 三つ星ヘルシーランチ店情報 ⑦ 
 

簡単にできる野菜料理です。 
 
★粗びき黒こしょうはたっぷりかけたほうがおいしいです。 
★ちょっと手間はかかりますが、白菜を切るときに、葉と芯

を別にして、芯の部分を４～5ｃｍ長さに切ってから、細
いせん切りにすると、シャキシャキした食感で、よりおい

しくなります。時間のある時にお試しください。 

材  料        
 

白菜      
ツナ缶             
ポン酢しょうゆ 
マヨネーズ 
粗びき黒こしょう 
 
 

① 白菜を 1cm ぐらいの細切りにする。 
② ツナ缶は油をきっておく。 
③ ボールに白菜、ツナ缶、ポン酢しょう

ゆ、マヨネーズを入れて混ぜる。 
④ お皿に盛りつけて、粗びき黒こしょうを

振りかける。 

うどん県。うどんだけじゃなく野菜もね ♪ 
野菜もいっぱい食べて元気になりましょう！！ 

お手軽野菜料理レシピ 

白菜のマヨポンサラダ 

１月のトピックス 

2 人分 
 

2 枚 
１/２缶 

大さじ１ 
大さじ 1/2 

少々 
 

冬はノロウイルスによる食中毒や感染性胃腸炎

が増えてきます。ノロウイルスに感染すると下痢、

おう吐、吐き気、腹痛などを引き起こします。子供

や高齢者は重篤化しやすいので注意しましょう。 
 

ノロウイルス予防3 つのポイント 
 

① 「手洗い」をしっかりと！ 

特に食事前、トイレの後、 

調理前後は、石けんで 

よく洗い、流水で十分に 

流しましょう。 

 

② 「人からの感染」を防ぐ！ 

感染した人の便や吐物には大量のノロウイル

スが含まれていることがあります。取り扱いに

は十分注意しましょう。 

 

③ 「食品からの感染」を防ぐ！ 

加熱して食べる食材は中心部までしっかりと加

熱しましょう。調理器具や調理台は消毒して、

いつも清潔にしておき 

ましょう。まな板、包丁、 

食器、ふきんなどは使用 

後すぐに洗いましょう。 

 

青天上CAFÉ 

（あおてんじょうカフェ） 

0879-43-2010 

日替りランチ \850 

不定休・要予約 

参考：クックパッド 


