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　2019年に日本高血圧学会から高血圧治療ガイドラ
イン2019の改定が公表されました。今回の改定は5年
ぶりの改定となります。正常血圧の定義、降圧目標に
一部の変更がありました。

私って高血圧

　今回のガイドラインで正常血圧は最高血圧（収縮期
血圧）120未満かつ最低血圧（拡張期血圧）80未満と
定義されました。高血圧は最高血圧（収縮期血圧）
140以上かつ/または最低血圧（拡張期血圧）90以上
となっています。

高血圧だと何がわるいの

　高血圧をそのままにしておくと血管が硬く狭くなり
(動脈硬化)、その先には脳卒中・心筋梗塞・腎臓病な
ど命に関わる病気の原因になります。また、動脈硬化
が進むとさらに血圧が上昇し悪循環が起きます。

血圧はいつ測るの

　血圧を評価する方法には病院で測る診察室血圧、
自宅で測る家庭血圧があります。家庭血圧は正常で
も、病院では緊張して診察室血圧が高血圧基準
140/90mmHgを超える「白衣高血圧」があります。そ
のため、ガイドラインでも高血圧の判定には診察室血
圧よりも家庭血圧に基づくほうを優先するとしていま
す。測定のタイミングは朝(起床後1時間以内、排尿
後、食前)と夜(就寝前)の1日2回測定します。測定し
た血圧を記載する血圧手帳というものがあります。病
院や薬局などでもらえるので、一度聞いてみましょう。

高血圧に対して運動はいいの

　運動と血圧に関しては、運動のしすぎはよくないと
いわれています。理想は脈拍が運動前の1.5倍になる
運動（中等度運動）が最適といわれています。一般的に
サイクリングやスイミング、ジョギングなどが例に挙げ
られます。
　1日の運動時間は30分前後が理想といわれていま
す。週に3回以上でも効果があるといわれているので、
毎日が難しい方は週に3回から取り組んでみてはいか
がでしょうか。ただし、心臓の病気を指摘されている方
はかかりつけの先生に相談してからにしましょう。

そのほかに生活で気をつけることは

　運動の他に減塩や脂肪分の少ない食事、減量、節
酒、禁煙が血圧を下げるのに効果があります。特に食
塩は血圧と密接に関係しており、食塩を5g/日ほど減
らせば、血圧は5mmHg下がるといわれています。高
血圧の方は1日6g未満※(目安̶醤油大さじ1:約
2.6g、みそ大さじ1:約2g、梅干し1個:約2g、ラーメン:
約5g)を目標といわれていますが、急にうす味に慣れ
るのは難しいので少しずつ薄味に慣れていくよう普段
の生活を見直してみてください。

降圧の目標値は

　今回のガイドラインでは75歳未満は130/80未満、
75歳以上は140/90未満と言われています。ただし、そ
の他合併症の併存により目標値は一人ひとり変わり
ますので、かかりつけの先生と相談し過度の降圧にな
らないよう注意しましょう。
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町立医療施設の敷地内は全面禁煙です。ご理解とご協力をお願いします　京丹波町病院　電話 0771-86-0220

『血圧は高くないですか？』
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お茶の間

〈対象者〉
町内在住で、申し込み時に
生後１歳未満のお子さま
〈申込方法〉お子さまの顔写
真に申込書を添えて、役場
または支所まで、持参・郵
送・メールのいずれかで届
けてください。申込書は役場
本庁、支所、瑞穂保健福祉
センターにあります。

【問】
京丹波町企画財政課
電話　0771－82－3801

Ｅメール
kikaku30@town.kyotamba.lg.jp

「こんにちは赤ちゃん」
コーナー
申し込み募集

貸出期間  ２週間　貸出冊数　 1 人 1回５冊まで

図書室のご案内
開室日 日 月 火 水 木 金 土開室日

中央公民館図書室
電話　0771-82-0988

桧山公民館（山村開発センター）図書室  
電話　0771-88-0506

梅田公民館（旧梅田保育所）図書室

三ノ宮公民館（三ノ宮基幹集落センター）
図書室

質美公民館（質美振興センター）
図書室

和知公民館（和知ふれあいセンター）図書室
電話　0771-84-2081
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　今、世界的に注目を集めているプ

ラスチックのごみ問題。レジ袋や使

い捨てストローをやめるといった取

り組みが報道されています。

　本紙では、実は環境問題だけでな

く私たちの健康にも知らぬ間に害を及ぼしていると言うのです。使

用中に漏れ出す化学物質の影響とは？プラスチックの日用品を８割

近く減らす簡単な方法のほか、さまざまな代替品についても紹介さ

れています。

（和知公民館（和知ふれあいセンター）図書室：宇野 二美）

こんなときの、
この一冊

図書室がおすすめする
「プラスチック・フリー生活」
シャンタル・プラモンドン、
ジェイ・シンハ・著／NHK出版

う      の       まさ   み
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