
 

 

高
血
圧
の
方
の
生
活
ポ
イ
ン
ト 

●
減
塩(

高
血
圧
の
方
は
１
日
食
塩
６
ｇ
未
満)  

●
野
菜
・
果
物
の
積
極
的
摂
取 

●
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
飽
和
脂
肪
酸
の
摂
取
を
控

え
て
魚
を
積
極
的
に
摂
取
す
る 

●
BMI

25
未
満 

●
有
酸
素
運
動
を
中
心
に
定
期
的
に
運
動
を
行
う 

●
節
酒 

●
禁
煙(

受
動
喫
煙
の
防
止
も
含
む)  

 

減
塩
の
コ
ツ 

【
汁
物
は
１
日
１
回
】 

汁
物
は
毎
食
摂
る
と
塩
分
の
摂
り
過
ぎ
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
味
噌
汁
は
具
沢
山
に
し
て
ダ

シ
を
効
か
せ
て
味
噌
の
量
を
減
ら
す
工
夫
を
。 

 
 

【
調
味
料
を
減
ら
す
工
夫
を
】 

う
ま
み
・
香
り
・
酸
味
・
辛
味
を
利
用
し
、
お

い
し
く
無
理
な
く
調
味
料
を
減
ら
し
ま
し
ょ

う
。 

う
ま
み…

か
つ
お
、
昆
布
、
し
い
た
け
な
ど 

か
ら
ダ
シ
を
と
る 

香
り…

青
じ
そ
、
し
ょ
う
が
、
に
ん
に
く
、 

み
ょ
う
が
、
ね
ぎ
な
ど 

酸
味…

酢
、
レ
モ
ン
や
ゆ
ず
な
ど
の
柑
橘
類 

辛
味…

唐
辛
子
、
山
椒
、
黒
こ
し
ょ
う 

 

※
ゆ
ず
こ
し
ょ
う
、
粒
マ
ス
タ
ー
ド
、
塩
麹
な

ど
は
塩
を
含
ん
で
い
る
の
で
、
使
用
す
る
と
き

は
食
塩
量
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。 

 

 

日
本
高
血
圧
学
会
は
、
２０１９
年
４
月
、
高
血
圧

の
治
療
で
血
圧
を
下
げ
る
際
の
目
標
値
を
収
縮

期
血
圧
１３０

ｍｍＨｇ
拡
張
期
血
圧
８０

ｍｍＨｇ
未
満
と
す
る

新
し
い
治
療
方
針
を
発
表
し
ま
し
た
。 

高
血
圧
は
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
な
ど
に
つ
な

が
る
大
き
な
要
因
で
す
。
目
標
値
を
現
行
指
針
よ

り
１０

ｍｍＨｇ
引
き
下
げ
て
治
療
を
強
化
し
、
高
齢
化

が
進
む
中
、
健
康
寿
命
を
延
ば
す
こ
と
が
狙
い
で

す
。 高

血
圧
と
診
断
す
る
基
準
値
は
１４０
／

９０

ｍｍＨｇ
以

上
で
変
更
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
こ
れ
で
治
療
目
標

は
欧
米
並
み
に
厳
格
化
さ
れ
ま
し
た
。
既
に
心
筋

梗
塞
や
糖
尿
病
が
あ
る
場
合
も
同
じ
で
す
。
た
だ

し
７５
歳
以
上
は
血
圧
を
下
げ
る
薬
の
影
響
な
ど

で
ふ
ら
つ
い
て
転
倒
す
る
恐
れ
が
高
い
こ
と
か

ら
１４０
／

９０

ｍｍＨｇ
未
満
と
し
て
い
ま
す
。 

 

国
内
に
は
約
4300
万
人
の 

高
血
圧
の
有
病
者
が
い
る
と 

推
計
さ
れ
て
い
ま
す
。 

し
か
し
、
有
病
者
の
約
57
％ 

し
か
治
療
を
受
け
て
お
ら
ず
、 

治
療
を
受
け
て
い
る
方
の
中
で 

血
圧
が
１４０
／
９０

ｍｍＨｇ
未
満
に 

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
る
方
は 

５０
パ
ー
セ
ン
ト
程
度
し
か 

い
な
い
こ
と
が
現
状
で
す
。 

【
調
味
料
は
目
分
量
に
し
な
い
】 

調
味
料
は
目
分
量
で
は
な
く
、
計
量
ス
プ
ー
ン

や
計
り
を
使
っ
て
計
量
し
て
調
理
し
ま
す
。 

             【
栄
養
成
分
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
】 

塩
分
は
、
食
塩
相
当
量
か
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
表
示

で
確
認
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
加
工
品
を
よ

く
使
っ
た
り
、
コ
ン
ビ
ニ
利
用
が
多
い
方
は
特

に
成
分
表
示
を
見
て
塩
分
を
摂
り
過
ぎ
て
い
な

い
か
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。 

 

 

健 康 レ シ ピ 

 

 

 

食塩相当量(ｇ)＝ 

ナトリウム(ｍｇ)×2.54÷1000 

新指針が治療目標とする血圧(診察時血圧) 

75 歳未満の成人 130/80mmHg 未満 

75 歳以上の高齢者 140/90mmHg 未満 

日本高血圧学会「高血圧ガイドライン 2019」 

調味料に含まれる塩分 

 重量 

(ｇ) 

食塩含量 

(ｇ) 

小さじ

1 

大さじ

１ 

小さじ

１ 

大さじ

１ 

食塩 5 15 5 15 

甘味噌 6 18 0.4 1.1 

辛味噌 6 18 0.8 2.3 

醤油 6 18 1 3 

減塩醤油 6 18 0.5 1.5 

ウスターソース 6 16 0.5 1.4 

中濃ソース 6 16 0.3 0.9 

ケチャップ 6 18 0.2 0.6 

マヨネーズ 6 14 0.1 0.3 

 


