
収縮期血圧（最高血圧） 140mm Hg以上

拡張期血圧（最低血圧）  90ｍｍ Hg以上
高血圧と診断

 

 

 

■ 高血圧ってなに？ 
  高血圧とは、安静状態での血圧が慢性的に正常値よりも高い状態を言います。高血

圧になると血管に常に負担がかかるため、血管の内壁が傷ついたり、柔軟性がなくな
って硬くなったりして、動脈硬化を起こしやすくなります。 

  よく、血圧の”上”とか”下“という言い方をしますが、上は心臓が収縮して血液を送
り出したときの「収縮期血圧（最高血圧）」のことで、下は心臓が拡張したときの「拡
張期血（最低血圧）」のことです。 

 
 
 

 

■ 血圧が高くなる原因はなに？ 
 肥満、塩分の摂り過ぎ、ストレスや禁煙などです。生活習慣とは別に、遺伝等が高
血圧に関係することは確かですが、高血圧症そのものが遺伝するのではなく、高血圧
症になりやすい体質が遺伝すると考えられています。 

 

■ どうして血圧が高いといけないの？ 
  日本人には高血圧は身近な病気ですが、「高血圧のせいで体がつらくて困っている」   
 という話は聞きません。しかし、血圧が高い状態を放置しておくと徐々に動脈硬化が

進行し、大血管、心臓、脳血管、腎臓、眼の網膜などの内臓が障害を受け、動脈瘤、
心筋梗塞、脳梗塞、脳出血、腎不全、視力障害などの重大な病気を引き起こすことに
なります。 

ひとつの統計を紹介します。福岡県の久山町で行われた調査研究です。結果はグラ 
 フのとおりで、血圧が高いほど、脳卒中の危険が高いことは明らかです。 
 

    
 

血圧が高いと言われたら 



 
  

  
■ 血圧を上げるものには何があるの？ 
  塩分の取り過ぎ/加齢/ストレス/激しい運動をしたとき/寒さ（冬）/外気温の急変 
（入浴時の脱衣やいきなり熱いお風呂に入ったとき、冬季に暖かい室内から外出すると

きなど）/睡眠不足/過度のアルコール摂取/便通時などの力み/日常の運動不足/肥満・
過体重/遺伝体質/動脈硬化などの病気） 

■ 血圧を下げるものには何があるの？ 
 休養/睡眠/運動習慣/暑さ（夏）/入浴（ぬるめのお湯で）/少量のアルコール 
 
■ 家庭での血圧の測り方  

 
  家庭での計測は、週に１〜３日程度の測定を継続する必要があります。家庭血圧の 

基準値はリラックスして測定できることから、医療機関よりも 5 ㎜ Hg ずつ低い値に
設定されています。 
 

多少血圧が高くても、自覚症状がないのが普通です。症状の有無に 
かかわらず、検査・治療を受ける必要があります。 
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