
・

・ 若い時に下の血圧
が高いと、ほぼ間
違いなく壮年以降
に上の血圧が高く
なっていく

最初に下の血圧が
上がり始める

Ⓒ

下の血圧だけ高い場合は

生活習慣の改善が先

「下の血圧が高い」とはどういうことか

A 自分の血圧値をみてみよう

細動脈を直接みられる検査は

「眼底検査」しかありません

外膜

中膜

内膜（血管内皮）

交感神経の働きで

血管を縮ませる物質を

出す

筋肉（血管平滑筋）の

伸び縮みによって

血管径が変わり、

血液量を調節する

血管を伸び縮みさせる

物質をたくさん出す

（１）細動脈の構造

B 細動脈の特徴をみてみよう Ｃ 生活習慣の改善って？

血液量が増える

糸球体にたくさん

血液が流れてくる

（過剰ろ過）

塩の再吸収が増える

腎臓が疲れる

①肥満 ③アルコール②塩

インスリンを

たくさん出す

脂肪細胞から出

る物質が炎症を

起こす

血管内皮が傷む

（２）細動脈の役割

血圧は心身の状況や環境によって常に

変動しているが、多くの臓器はその影響

をほとんど受けないようになっている

ｍｍHg ｍｍHg

下（拡張期）上（収縮期）

未満が正常

85　mmHg

どこでも

140以上
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健診時

診察室
高血圧

Ⅰ度

Ⅱ度

Ⅲ度

家　庭

血管拡張物質の

NO（エヌオー）が

出なくなる

④たばこ ⑤ストレス平滑筋が発達した細動脈が、自律神経やホルモン

などによって収縮したり拡張したりして

調節している

網膜（眼底）

脳

心

腎
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血圧減少度（㎜Hg）

BMI25未満
（4～5㎏の減量でも有意な降圧）

・野菜、果物を積極的に摂取
・コレステロールや飽和脂肪酸の摂取
を控える

生活習慣修正による降圧の程度

減量
（平均体重減少量＝5.1㎏）

DASH食
（野菜）

運動
（30-60分間の有酸素運動）

食塩6ｇ/日未満

毎日30分以上中等度の強さの有酸
素運動

エタノールで
男性20～30ｍｌ/日以下
女性10～20ｍｌ/日以下

目標

減塩
（平均食塩摂取減少量＝4.6ｇ/日）

節酒
（平均飲酒減少量＝76％）
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収縮期血圧

拡張期血圧
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