
栄
養
新
聞

「
血
管
」
は
全
身
に
必
要
な
栄
養
素
な
ど

を
運
ん
で
く
れ
る
大
事
な
器
官
の
ひ
と
つ

で
す
。
血
管
が
硬
く
な
っ
た
り
傷
つ
い
た
り

す
る
と
、
大
き
な
病
気
に
繋
が
り
ま
す
。

ま
ず
、
気
に
掛
け
る
べ
き
は
血
圧
で
す
！

ぜ
ひ
普
段
の
自
分
の
血
圧
を
把
握
し
て
お

き
ま
し
ょ
う
。

（
令
和
５
年
７
月
）

お
問
い
合
わ
せ
先
（
８
２―

９
５
２
３
）

津
久
見
市

あ
な
た
の
血
圧
は
大
丈
夫
？

９０以上の人は、細い血管が硬い傾向にあります

血圧を測ると、

収縮期（最高）が１３７、拡張期（最低）が９０だったけど、

その場合はどう計算するのかな？

■細い血管の硬さを知る（平均血圧）＝拡張期+（収縮期－拡張期）÷３

■太い血管の硬さを知る（脈圧）＝収縮期－拡張期

←えい・ようこさん

ようこさんの場合・・・＝90+（137-90）÷３＝106

ようこさんの場合・・・＝137-90＝47

60以上の人は、太い血管が硬い傾向にあります

血
管
を
老
化
さ
せ
な
い

食
事
の
「
ヒ
ミ
ツ
」

血
管
の
老
化
度
合
い
を
チ
ェ
ッ
ク
！

診察室血圧

収縮期血圧　・　拡張期血圧

正常血圧 ＜120　かつ　＜80

正常高値血圧 120-129　かつ　＜80

高値血圧
130-139

かつ/または　80-89

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

かつ/または　≧110

分類

収縮期140以上、拡張期90以上で高血圧！！

血
圧
だ
け
で
は
ど
れ
だ
け
硬
化
が
進
ん

で
い
る
の
か
イ
メ
ー
ジ
が
湧
き
に
く
い
で

す
が
、
以
下
の
計
算
式
で
硬
化
の
進
み
具

合
を
つ
か
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

日
本
動
脈
硬
化
学
会
で
は
、
動
脈

硬
化
予
防
に
役
立
つ
食
事
と
し
て
、

日
本
食
パ
タ
ー
ン
の
食
事
（
T
h
e

J
a
p
a
n

D
i
e
t
）
が
推
奨
さ

れ
て
い
ま
す
。

次
の
ポ
イ
ン
ト
を
お
さ
え
、
血
管

の
老
化
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
！

昼

晩

朝
起床後

寝る前

お風呂前・後

運動前・後

（例）

詳しく知りたい方は、

日本動脈硬化学会

ホームページから無料

でダウンロードするこ

とができますので、ぜ

ひご覧ください。

□未精製穀類・雑穀

（玄米、七分つき米、麦飯、雑穀、全粒粉パン、そば）

□魚（特に青魚）

□大豆、大豆製品

□緑黄色野菜、その他の野菜

□海藻、きのこ、こんにゃく

□果物（甘みの少ないものだとなお◎）

かんきつ系、キウイフルーツ等

□動物脂（牛脂、ラード、バター）、ココナッツ油

□脂身の多い肉（霜降り、ひき肉、鶏皮）

□肉加工品（ベーコン、ハム、ソーセージ）

□内臓、卵黄

□生クリーム、ナチュラルチーズ

□菓子、嗜好飲料、アルコール

（適量は、ビール５００ｍｌ １缶程度）

お
す
す
め

控
え
る

脱
水
状
態
に
な

る
と
、
血
液
が
ド
ロ

ド
ロ
に
な
る
の
で
、

心
筋
梗
塞
な
ど
に

な
り
や
す
く
な
る

危
険
が
あ
り
ま
す
。

予
防
の
た
め
に

は
、
３
食
の
食
事

と
、
こ
ま
め
な
水

分
補
給
が
重
要
で

す
！


