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生活習慣修正による降圧の程度

収縮期血圧
拡張期血圧

減塩*¹

*¹ メタアナリシス
*² 無作為化試験

減塩［341］、DASH食［339］、減量［374］、運動［342］、節酒［382］

（平均食塩摂取減少量＝4.6ℊ／日）

DASH食*²

減量*¹
（平均体重減少量＝4.0㎏）

運動*¹
（30-60分間の有酸素運動）

節酒*¹
（平均飲酒減少量＝76％）
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【
運
動
習
慣
は
？
】

　

平
成
26
年
度
の
特
定
健
診
の
ア
ン

ケ
ー
ト
で
は
、
１
日
30
分
以
上
の
運

動
習
慣
の
あ
る
市
民
は
35
・
２
％
で

国
・
県
よ
り
低
い
こ
と
が
わ
か
り
ま

し
た
（
図
１
）。
ま
た
、
歩
行
速
度

が
速
い
と
答
え
た
人
も
45
・
７
％
と

国
・
県
よ
り
低
い
こ
と
が
わ
か
り
ま

し
た
。

【
有
酸
素
運
動
の
効
果
】

　

運
動
に
は
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の

有
酸
素
運
動
と
重
量
挙
げ
な
ど
の
無

酸
素
運
動
が
あ
り
ま
す
が
、
健
康
の

た
め
に
は
有
酸
素
運
動
が
お
勧
め
で

す
。
有
酸
素
運
動
で
は
、
汗
や
ホ
ル

モ
ン
の
働
き
に
よ
る
利
尿
作
用
に
よ

り
、
体
内
の
水
分
量
を
調
節
し
ナ
ト

リ
ウ
ム
の
排
泄
を
促
し
ま
す
。
長
期

に
わ
た
り
続
け
る
こ
と
に
よ
り
、
筋

肉
に
た
く
さ
ん
の
酸
素
や
栄
養
を
運

ぶ
た
め
に
血
管
が
広
が
っ
た
り
、
血

圧
を
上
げ
よ
う
と
働
く
交
感
神
経
の

緊
張
が
緩
和
さ
れ
た
り
し
て
血
圧
が

下
が
っ
て
い
き
ま
す
。（
図
２
）
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療
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高血圧予防のレシピ第４弾

材料（４人分）

・ほうれん草　………　80グラム

・もやし　……………　120グラム

・人参　………………　40グラム

・ツナ缶　……………　32グラム

・焼き海苔　…………　２グラム

・酢　…………………　大さじ１/２

・しょう油　…………　大さじ１/２弱

作り方

①　人参は３㎝長さの千切りにする。

②　�ほうれん草、もやし、人参はゆでて冷水にとって冷ます。ほうれ
ん草は、２～３㎝のザク切りにする。

③　ボウルに野菜と汁気を切ったツナを入れ、調味料で和える。

④　③に焼き海苔を加え、全体を混ぜる。 大矢友子さん

食べやすい酸味の減塩

メニューです。カリウム

たっぷりの焼き海苔と

ほうれん草で塩分排泄

にも期待できますよ。

野菜の海苔酢和え

　

い
よ
い
よ
冬
の
到
来
で
す
。
皆
さ

ん
は
血
圧
の
管
理
を
ど
う
し
て
ま
す

か
。
寒
く
な
る
と
血
管
が
収
縮
し
や

す
く
な
り
、
さ
ら
に
運
動
不
足
も
加

わ
っ
て
、
血
圧
も
高
く
な
り
が
ち
で

す
。
そ
こ
で
今
回
は
、
血
圧
と
運
動

の
関
連
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ

う
。

　

し
か
し
、
血
圧
が
高
い
人
が
、
い

き
な
り
ラ
ン
ニ
ン
グ
な
ど
体
に
負
担

の
か
か
る
運
動
を
す
る
こ
と
は
お
勧

め
で
き
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
重
症
の
高
血
圧
の
人
、
労

作
性
狭
心
症
や
心
不
全
、
重
症
の
眼

底
網
膜
病
変
な
ど
を
合
併
し
て
い
る

人
は
、
主
治
医
と
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

【
間
に
合
い
ま
す
】

　

い
く
つ
に
な
っ
て
も
運
動
の
効
果
は

あ
り
ま
す
。
ま
た
各
地
区
で
さ
ま
ざ
ま

な
運
動
教
室
が
実
施
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

一
人
で
運
動
を
す
る
の
が
苦
手
な

人
も
仲
間
が
い
る
と
継
続
で
き
ま
す

の
で
、
ぜ
ひ
参
加
し
ま
し
ょ
う
。

（図１）

生活習慣のアンケート 市 県 国

１回30分以上の運動習慣の
ある人

（週２回以上１年以上実施）

35.2％ 37.3％ 41.4％

歩行速度が速い人

（同年代と比較して）
45.7％ 47.7％ 48.6％

　今回の高血圧予防のレシピは、食生活改善推進員協議会の大矢友子
さんにご紹介してもらいます。

（図２）


