
  



 

  



  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



             

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒くなると、私たちのからだは体温を逃さないように血管が収縮するほか、運動不足や、

忘年会、新年会などの食べたり飲んだりする機会が増えることも、血圧を上げる要因にな

ります。 

 

暑い夏が終わり、だんだんと秋らしくなっていきましたね。秋も終われば次は冬がやってきま

す。メタボリックシンドロームの診断基準であるＨＤＬコレステロールや空腹時血糖、そして

血圧は季節によって変動することが分かっています。特にその季節による差が大きいのが血圧

です。いずれも夏より冬に高くなる傾向にあります。 

冬に血圧が高くなる理由 

血圧の高めの人は寒さを感じたり、冷たい水などにさわったりしたときなどは血圧が

さらに高くなり、心筋梗塞や脳梗塞を引き起こす恐れがあるので注意が必要です。 

 

高血圧の自覚症状は一般にはない場合が多く、ほとんどの場合、健診などで発見されます。

急激な血圧上昇時には頭痛や頭重感、肩こり、めまいなどの症状が現れることもあります。 

日常生活の注意点 

温度の急激な変化を避ける 

・室内のみではなく、トイレや脱衣所も暖める工夫をする 

・夜間トイレに起きる時は靴下や上着を着用するなどの防寒対策をする 

・お風呂は 40℃以下のぬるめのお湯にゆっくりつかる 

・屋外に出るときはしっかり防寒対策をする 

 
食習慣を見直し、アルコールはほどほどに 

・脂質を控え、過剰なカロリー摂取を控える 

・塩分は一日 10ｇ以下にする。（理想は 7ｇ以下） 

・カリウムを積極的に摂取する 

・アルコールは適量を守る 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

適度の運動 

ウォーキングなどの有酸素運動が効果的、少し汗ばむ程度のペースがよい。一日 20 分以上。

（数回に分けてもよい） 

その他の生活習慣の改善 

 

・喫煙には血管を収縮させ血圧を上げる作用があります。たばこを吸う人はできる限り早

い禁煙を心がけましょう。 

・睡眠時間が短いと高血圧や動脈硬化などのリスクが高くなります。6 時間以上の睡眠を

心がけましょう。 

塩分 1.2g 

塩分 0.8g 

塩分 1.2ｇ 

塩分 0.6g 

塩分合計 3.8ｇ 

減塩のポイント 

● 麺類の汁は飲まない 

 

● 味噌汁は具だくさんに 

 

● 加工食品・インスタント食品は控える 

 

● 魚は干物や塩漬けよりも刺身や素焼きに 

 

● 塩のかわりに、酢・うまみ・薬味などを使っておいしく 

※一日の塩分の目標値は男性 8ｇ女性７ｇ 



      えき

編集後記 

 こんにちは。すっかり涼しくなり、またインフルエンザの予防接種も始まり、本格的に冬が近づい
てるなぁ･･･と思う今日この頃。１０月といえば？･･･運動会？紅葉？食欲の秋？色々出てきますが、
最近は日本でも『ハロウィン』が定例行事になってきましたね！三島ではパレードも開かれてるみた
いです。仮装してパーティー、ちょっと気になります（*^_^*）（橙） 

 

 

 

 



  
 

 

 


