
 

 

 

 

 

  

 

健 康 レ シ ピ ～ 食 べ 物 編 【 血 圧 】  

高
血
圧
を
考
え
る 

血
圧
が
上
が
る
要
因
は
ひ
と
つ
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
主
な
要
因
を
下
図
に
ま
と
め
ま
し
た

が
、
こ
の
ほ
か
に
も
病
気
に
よ
る
影
響
な
ど
、

い
ろ
い
ろ
な
要
素
が
あ
り
ま
す
。 

こ
の
要
因
を
持
っ
て
い
る
と
必
ず
血
圧
が
上

が
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
た
く
さ
ん
当

て
は
ま
る
人
ほ
ど
高
血
圧
に
な
る
可
能
性
が

高
い
の
は
確
か
で
す
。
遺
伝
や
体
質
は
、
自
分

で
変
え
ら
れ
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
自
分

に
は
何
が
当
て
は
ま
っ
て
、
何
が
改
善
可
能
か

を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。 

血
圧
を
上
げ
る
要
素 

遺
伝
：
日
本
人
に
は
、
４
０
代
後
半
か
ら
血
圧

が
上
が
る
人
が
多
い
。
親
な
ど
が
高
血
圧
の
場

合
、
年
を
取
っ
て
か
ら
血
圧
が
上
が
る
傾
向
が

あ
る
。
男
性
は
女
性
に
比
べ
て
、
血
管
の
老
化

（
動
脈
硬
化
～
血
管
が
固
く
な
り
、
弾
力
性
を

失
う
）
が
進
み
や
す
く
、
血
圧
が
上
が
り
や
す

い
。 

加
齢
：
血
管
の
老
化(

動
脈
硬
化)

で
、
血
圧
が

上
が
る
他
、
味
覚
が
鈍
く
な
り
、
食
塩
摂
取
が

多
く
な
る
傾
向
が
あ
る
。 

肥
満
：
内
臓
脂
肪
か
ら
血
圧
を
上
げ
る
物
質
が

出
る
。
身
体
が
大
き
い
分
、
循
環
す
る
血
液
量

も
増
え
る
が
、
心
臓(

ポ
ン
プ)

の
大
き
さ
は
変

わ
ら
な
い
の
で
、
圧
力
を
上
げ
る
必
要
が
あ

る
。 

食
生
活
：
適
正
塩
分
で
あ
っ
て
も
、
摂
取
塩
分

が
多
い
ほ
ど
、
血
圧
は
上
が
り
や
す
い
。
生
野

菜
や
果
物
に
含
ま
れ
る
カ
リ
ウ
ム
は
、
余
分
な

塩
分
を
体
外
に
排
泄
す
る
。 

 

活
動
量
：
筋
肉
に
は
、
心
臓
を
助
け
る
補
助
ポ

ン
プ
の
役
割
が
あ
り
、
適
度
な
運
動
は
血
液
循

環
を
良
く
す
る
。
ス
ト
レ
ッ
チ
は
、
血
液
循
環

を
良
く
す
る
だ
け
で
な
く
、
血
圧
を
下
げ
る
副

交
感
神
経
を
刺
激
す
る
。
筋
ト
レ
は
、
血
圧
を

上
昇
さ
せ
る
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
の
分
泌
を
促
す
の

で
、
高
血
圧
の
方
は
、
医
師
に
相
談
を
す
る
。 

ス
ト
レ
ス
：
ス
ト
レ
ス
に
対
応
す
る
た
め
、
ア

ド
レ
ナ
リ
ン
が
分
泌
さ
れ
、
血
圧
が
上
昇
す
る
。 

 

 

高血
圧 

遺伝・体質 

加 齢 

肥 満 

食 生 活 
活 動 量 

ストレス 

参考資料：高血圧治療ガイドライン 2014 

文責：管理栄養士 井上まや 

筋肉のポンプ機能で ↓ 

過度の筋トレ ↑ 

交感神経優位 ↑ 

睡眠不足↑ 

精神的ストレス↑ 

塩分摂取 ↑ 

カリウム摂取 ↓ 

両親兄弟が高血圧 ↑ 

男性 ＞ 女性 

 生野菜には、余分な塩分を排泄する

カリウムが多く含まれるほか、身体の

若さを保つビタミンＣが含まれます。

温野菜には、食物繊維や、身体のさ

び落としをしてくれるカロテンを多

く含みます。食物繊維は、腸のお掃

除や、血糖やコレステロールの上昇

を抑える働きがあります。 

 生野菜と温野菜、両方を組み合わせ

て、１日５皿を目指しましょう！ 

いろいろな要素が組み合

わさって高血圧になる！ 

内臓脂肪 ↑ 

体液量の増加 ↑ 

30 代 30% 

↓ 

70 代 80% 

生野菜 vs 温野菜 


