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　気温が下がる冬は脳卒中や心臓
病で倒れる危険性が高まります。
これは寒さにさらされて血圧が急
激に上昇するためです。
　冬の風呂場はほかの部屋よりも
冷えていることが多いため、血圧
も大きく変化し、大変危険です。
血圧の高い人や高齢者は特に注意
しましょう。
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　高血圧そのもので死に至ること
は少ないですが、高血圧が原因で
さまざまな病気を引き起こし、場
合によっては死に至ることもあり
ます。
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　皆さんは普段の自分の血圧がど
れくらいか知っていますか。高血
圧はサイレントキラー（静かな殺
人者）と呼ばれ、自覚症状がほと
んどないまま進行します。最高血
圧１４０mmHg以上、または最低血圧
９０mmHg以上の場合、高血圧であ
ると言われます。
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　高血圧を防ぐために日常生活で
気を付けるポイントは次のとおり
です。
① 食生活
　カリウムには血圧を下げる働き
があります。腎機能が低下してい
る人は腎臓に負担を掛けてしまう
ため、取りすぎないようにしま
しょう。
　塩分の取りすぎは血圧を上げま
す。一日１０グラム以内になるよう
心掛けてください。
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②休養
　ストレスがたまると血圧が上が
り、血管にも負担が掛かります。
ストレスを解消するためには、
しっかり睡眠を取ることが大切で
す。睡眠中は血圧が下がるので血
管や心臓を休めることができるか
らです。睡眠以外にも１日 30分
ほど、ゆとりのある自分の時間を
持ち、リラックスすることも効果
的です。
③運動
　適度な運動を続けることは血圧
を下げる効果があります。週に２
回～３回を目安に、笑顔で行える
程度の運動が最適です。強すぎる
運動は血管に負担を与え、続ける
ことも難しいため、逆効果になり
ます。血圧が高い人は脳卒中など
の引き金になってしまう危険もあ
るので、一度医師に相談してから
行ってください。

・レモンや香草などで香
りをつける。
・しょうゆはかけずにつ
けて食べる。
・漬物は薄味にする。

・風呂の脱衣所をストーブなどで暖めておく。

・浴室が暖まっていない一番風呂は避ける。

・入浴前に浴槽のふたをしばらく開けておき、湯気で浴室を

暖める。

・３８度～４０度のぬるめのお湯にゆったり入る。
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トマト ナス

リンゴ バナナ

モモ キャベツ キュウリ


