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平成29年3月24日 「心とからだの健康講座」

生活習慣病について

川崎医科大学 健康管理学 高尾 俊弘

講演内容
メタボリック症候群とは
生活習慣病とは
高血圧について
糖尿病について
脂質異常症について
生活習慣病と健康診断
生活習慣改善の実際

平均寿命と健康寿命の差

厚生労働省平成22年度資料より

要介護者の主な原因別構成割合

厚生労働省大臣官房統計情報部「国民生活基礎調査」1998）

メタボリックシンドローム

内臓の脂肪蓄積(お腹がでっぱっている)
があり，かつ
脂質と糖質の代謝異常や血圧の異常が
重なると血管の動脈硬化が進んでいる
状態です。

肥満・肥満度の指導マニュアル（第2版）,
日本肥満学会編集委員会編,医歯薬出版株式会社,2001,

糖質代謝異常脂質代謝異常 高血圧

動脈硬化

肥満
(内臓脂肪蓄積)
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動脈硬化の危険性

【メタボリックドミノ】

動脈硬化はすべて
の病気のもととなる。

血管が完全につまる心筋梗塞

冠動脈の動脈硬化によって
血管がつまり、血流が途絶えた
部分が壊死する。

心筋梗塞
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日本糖尿病学会編：糖尿病治療ガイド2006-2007.から改変

注1）ウエスト周囲径とは臍の高さで立位、呼気時に測定した腹囲

空腹時血糖 110mg/dL以上高血糖

拡張期血圧
85mmHg以上

かつ
または

収縮期血圧
130mmHg以上高血圧

低HDL-コレステロール
血症（40mg/dL未満）

かつ
または

高中性脂肪血症
（150mg/dL以上）脂質代謝異常

3項目のうち

2項目以上

ウエスト周囲径 注1） 女性90cm以上

ウエスト周囲径 注1） 男性85cm以上内臓脂肪型
肥 満

必須条件

メタボリックシンドロームは，まず『内臓脂肪型肥満』が必須
の条件です。この内臓肥満に脂質代謝，血圧，血糖のうち２つ
以上，異常があると診断されます。

日本におけるメタボリックシンドロームの診断基準
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メタボリックシンドロームの危険因子の
保有数と冠動脈疾患発症オッズ比
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冠動脈疾患
発症オッズ比
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危険因子の数
（危険因子：高BMI、高血糖、高血圧、高トリグリセリド血症）

労働省作業関連疾患総合対策研究：宿主要因と動脈硬化性疾患に関する研究（松澤佑次）
平成7年度研究報告書 8

メタボリックシンドロームのまとめ

•肥満は，メタボリックシンドローム
の根源です。

•メタボリックシンドロームがあると
それぞれの疾患の悪循環により，疾
患はもちろん動脈硬化の進行が早い。

•メタボリックシンドロームを合併し
た生活習慣病(高血圧症，糖尿病，高
脂血症など)には，より厳格な治療が
必要となります。

不適切な生活習慣により進み
生活習慣の改善によって予防ができる病気

「生活習慣病」ってどんな病気？

高脂血症

呼吸器疾患

骨粗鬆症肝機能障害 動脈硬化

歯周病胃、十二指腸潰瘍 脳血管障害

虚血性心疾患膵 炎

肥 満 高尿酸血症、痛風

高血圧 糖尿病

が ん など
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「成人病」から「生活習慣病」に
変わったわけは？

生活習慣の改善で病気の発生を抑
えることができるので、できるだけ
早く予防対策をとろう

「成人病」の考え方

年齢とともに病気の発生は避けられ
ないので、病気が発生したら、できる
だけ早く治療しよう

「生活習慣病」 （平8）の考え方

生活習慣の改善が大切

病
気
の
発
症

年 齢
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生活習慣病は「遺伝」するの？

・肥満・塩分過多・運動不足
・喫煙・飲酒・ストレス

遺 伝

生活習慣病

生まれつきの体質

生活習慣病は遺伝しますが
生活習慣の改善によりある程度
発症を抑えることができます

12
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高血圧

血圧には、収縮期血圧（上の血圧）と
拡張期血圧（下の血圧）があります

収縮期血圧 拡張期血圧

心臓が収縮して体に血液を
送り出したときの血圧

心臓が拡張して血液を
心臓に取り込んだときの血圧

日本の高血圧の人口は約4,300万人

年齢別高血圧者 の割合※

※収縮期血圧140mmHg以上または拡張期血圧90mmHg以上

厚生労働省： 第5次循環器疾患基礎調査, 平成12年
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成人における血圧値の分類（mmHg）

分類 収縮期血圧 拡張期血圧

正
常
域
血
圧

至適血圧 ＜120 かつ ＜80

正常血圧 120-129 かつ/または 80-84

正常高値血圧 130-139 かつ/または 85-89

高
血
圧

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

（孤立性）収縮期高血圧 ≧140 かつ ＜90

高血圧治療ガイドライン2014

*p＜0.01（vs ＜120/80群）
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血圧分類別にみた脳梗塞発症率
久山町降圧薬非服用者、年齢調整(1961-1993年)

17 健康日本21企画検討会・健康日本21計画策定検討会報告書.健康・体力づくり事業財団、2000、177pより改変

収縮期血圧2mmHg低下

虚血性心疾患罹患率 脳卒中罹患率

収縮期血圧2mmHgの低下で脳・心血管疾患罹患率が減少

-5.4％ -6.4%
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血圧は1日のうちでも夜は低く、
日中は高くなります

・起床時から午前中に血圧が急に上がります
・特に高齢の方は血圧が上がりやすいのでご注意を

血圧上昇度

時間帯 起 床 日中活動時 就 寝 睡眠時

6時 12時 18時 24時 6時

19

家庭血圧測定の方法・条件・評価

家庭血圧測定の指針第2版より一部改変

1. 装置 上腕カフ・オシロメトリック法に基づく装置

2. 測定環境 1）静かで適当な室温の環境

2）原則として背もたれつきの椅子に脚を組まず座って1-2分の安静後

3）会話を交わさない環境

4）測定前に喫煙, 飲酒, カフェインの摂取は行わない

5）カフ位置を心臓の高さに維持できる環境

3. 測定条件 1）必須条件

a. 朝 起床後1時間以内

排尿後

朝の服薬前

朝食前

座位1-2分安静後

b. 晩（就床前）

座位1-2分安静後

2）追加条件

a.指示により, 夕食前, 晩の服薬前, 入浴前, 飲酒前など。その他適宜。自覚症状のある時, 休

日昼間, 深夜睡眠時等＊2

4. 測定回数と 1機会原則2回測定し, その平均をとる

その扱い＊3 1機会に1回のみ測定した場合には, 1回のみの血圧値をその機会の血圧値として用いる

5. 測定期間 できるかぎり長期間

6. 記録 すべての測定値を記録する

7. 評価の対象 朝測定値5日（5回）以上の平均

晩測定値5日（5回）以上の平均

すべての個々の測定値

8. 評価 高血圧 朝・晩それぞれの平均値≧135/85mmHg

正常域血圧 朝・晩それぞれの平均値＜135/85mmHg

異なる測定法における高血圧基準（mmHg）

収縮期血圧 拡張期血圧

診察室血圧 ≧140 かつ/または ≧90

家庭血圧 ≧135 かつ/または ≧85

自由行動下血圧

24時間

昼間

夜間

≧130

≧135

≧120

かつ/または

かつ/または

かつ/または

≧80

≧85

≧70

糖尿病
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「糖尿病が強く疑われる者」、「糖尿病の可能性を否定
できない者」の推計人数の年次推移

23平成24年 厚生労働省 国民健康・栄養調査より

● インスリン作用不足によって慢性に血糖が高く
なる代謝疾患群である。

● インスリン作用とは、インスリンが体の組織で、
代謝調節能を発揮することをいう。適切なイン
スリンの供給と組織のインスリン必要度のバラ
ンスがとれていれば、血糖を含む代謝全体が正
常に保たれる。インスリン分泌不足、またはイン
スリン抵抗性増大はインスリン作用不足をきた
し、血糖値は上昇する。

日本糖尿病学会編, 糖尿病治療ガイド 2014-2015、8頁改変

糖尿病とは
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糖代謝異常の判定区分と判定基準

① 早朝空腹時血糖値126mg/dL以上

② 75gOGTTで2時間値200mg/dL以上

③ 随時血糖値*200mg/dL以上

④ HbA1cが6.5％以上

⑤ 早朝空腹時血糖値110mg/dL未満

⑥ 75gOGTTで2時間値140mg/dL未満

● 上記の「糖尿病型」｢正常型｣いずれにも属さない場合は

「境界型」と判定する。

＊ 随時血糖値…食事と採血時間との時間関係を問わないで測定した血糖値。

糖負荷後の血糖値は除く。

①〜④のいずれかが確認された
場合は「糖尿病型」と判定する。
糖尿病の診断については、
「糖尿病の診断」を参照。

⑤および⑥の血糖値が確認された
場合には｢正常型｣と判定する。

日本糖尿病学会編, 糖尿病治療ガイド 2014-2015、18頁

診断のための検査

HbA1c （耐糖能正常者の基準値：HbA1c4.6～
6.2%）
採血時から過去1、2ヵ月間の平均血糖値を反映
し、糖尿病の診断に用いられるとともに、血糖コ
ントロール状態の指標となる。赤血球寿命との
関連があり、出血、鉄欠乏性貧血の回復期、溶
血性疾患や肝硬変などで低値をとり、またさま
ざまな異常ヘモグロビン症でも平均血糖値と乖
離した値になるので注意を要する。

平均血糖値を反映する指標

日本糖尿病学会編, 糖尿病治療ガイド 2014-2015、9頁

糖尿病に関する指標

空腹時血糖値注1）および75gOGTTによる判定区分と判定基準

血糖測定時間 判定区分
空腹時 負荷後2時間

血糖値

（静脈血漿値）

126mg/dL 以上 または 200 mg/dL以上 糖尿病型

糖尿病型にも正常型にも属さないもの 境界型

110 mg/dL未満 および 140 mg/dL未満 正常型注2）

注1）血糖値は、とくに記載のない場合には静脈血漿値を示す。
注2）正常型であっても1時間値が180mg/dL以上の場合は180mg/dL未満のものに比べて糖尿病に

悪化する危険が高いので、境界型に準じた取り扱い（経過観察など）が必要である。
また、空腹時血糖値が100～109mg/dLは正常域ではあるが、｢正常高値｣とする。この集団は
糖尿病への移行やOGTT時の耐糖能障害の程度からみて多様な集団であるため、OGTTを
行うことが勧められる（75gOGTTが推奨される場合 参照） 。

日本糖尿病学会糖尿病診断基準に関する調査検討委員会：
糖尿病の分類と診断基準に関する委員会報告、糖尿病53:457, 2010より一部改変 日本糖尿病学会編, 糖尿病治療ガイド 2014-2015、18頁

診断のための検査

糖尿病の臨床診断のフローチャート
糖尿病型 ● 血糖値（空腹時≧126mg/dL、OGTT 2時間≧200mg/dL、随時≧200mg/dLのいずれか）

● HbA1c≧6.5％

注）糖尿病が疑われる場合は、血糖値と同時にHbA1cを測定する。同日に血糖値とHbA1cが糖尿病型を示した場合には、初回検査だけ
で糖尿病と診断する。

血糖値と
HbA1c

ともに糖尿病型

初回検査

3〜6ヵ月以内に血糖値･HbA1cを再検査

有り 無し

なるべく1ヶ月以内に

血糖値
のみ

糖尿病型

HbA1c
のみ

糖尿病型

いずれも
糖尿病型

でない

血糖値と
HbA1c

ともに糖尿病型

血糖値
のみ

糖尿病型

HbA1c
のみ

糖尿病型

いずれも
糖尿病型

でない

糖尿病
糖尿病の疑い

糖尿病
糖尿病の疑い

血糖値とHbA1c
ともに糖尿病型

血糖値のみ
糖尿病型

HbA1cのみ
糖尿病型

・糖尿病の典型的症状
・確実な糖尿病網膜症
のいずれか

糖尿病

再検査
（血糖検査
は必須）再検査

日本糖尿病学会糖尿病診断基準に関する調査検討委員会：糖尿病の分類と診断基準に関する委員会報告、
糖尿病53:458, 2010より一部改変

注)

日本糖尿病学会編,
糖尿病治療ガイド 2014-2015、20頁

糖尿病の診断

脂質異常症

35 36
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コレステロールは脂質のひとつで、もともと体の中にある成分です

コレステロールとは？

細胞膜を補強する
成分として

ステロイドホルモンを
合成する原料として

消化吸収に必要な
胆汁酸の原料として

39

高コレステロールに関係している生活習慣は、
食べ過ぎ、特に脂質のとり過ぎです

なぜコレステロールは高くなるの？

体内で合成

カロリーをとり過ぎると
コレステロールが
たくさん作られる

食物から吸収
コレステロールを
たくさん含む食物の
とり過ぎ

体内のコレステロールは・・・

40

低い方がよいコレステロール、
高い方がよいコレステロール

血 管

肝臓で合成

小 腸

食事からの吸収 胆汁として排せつ

コレステロール
全身に供給されるコレステロール

LDLコレステロール
全身から回収されるコレステロール

HDLコレステロール

高い方がよい低い方がよい

41

2000
（年）

増加する日本人のコレステロール値

血
清
総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値

女性（USA）
男性（USA）
女性（日本）
男性（日本）

（mg/dL）

1960 1970 1980 1990

170

180

190

200

210

220

230

： 第3次 第4次 第5次 厚生省循環器疾患基礎調査（1980年 1990年 2000年）
沖中ら, J. Circul. j., 29, 505～510, 1965

U.S.A.： 米国国民健康調査（NHES） 米国国民健康栄養調査（NHANES）

42
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年齢・性とコレステロール値

特に女性は更年期以降コレステロールが
上がりやすくなります

堀部 博 岩塚 徹：医学のあゆみ157（13）： 739, 1991より引用

血
清
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値

年齢

30 40 50 60 70 (歳)
170

180

190

200

210

220

230（ｍｇ/dL）

1990年
女性

1990年
男性

43

トリグリセライドは、体の脂肪組織にストックされ、
体のエネルギー源として使われる脂肪

中性脂肪（トリグリセライド）とは？

内臓脂肪

多過ぎるとさまざまな
疾患の原因に

皮下脂肪

44

高トリグリセライドに関係している生活習慣は、
食べ過ぎ・飲み過ぎ・運動不足です

なぜトリグリセライドは高くなるの？

・動物性脂質
・甘いもの

トリグリセライドは
使わないとたまる

45 46

LDLコレステロール
140mg/dL以上
120-139mg/dL

高LDLコレステロール血症
境界域高LDLコレステロール血症※※

HDLコレステロール 40mg/dL未満 低HDLコレステロール血症

トリグリセライド 150mg/dL以上 高トリグリセライド血症

• LDLコレステロールはFriedewald（TC-HDL-C-TG/5）の式で計算する（TG値が400mg/dL未満の場合）。
• TG値が400mg/dL以上や食後採血の場合にはnon HDL-C（TC-HDL-C）を使用し、その基準はLDL-

C+30mg/dLとする

※ 10-12時間以上の絶食を「空腹時」とする。ただし、水やお茶などカロリーのない水分の摂取は可とする。
※※ スクリーニングで境界域高LDLコレステロール血症を示した場合は、高リスク病態がないか検討し、治療の

必要性を考慮する。

脂質異常症：スクリーニングのための診断基準
（空腹時採血※）

動脈硬化性疾患予防ガイドライン2012年版

生活習慣病と健康診断

神辺駅
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健康診断の主な目的

①疾病の早期発見・早期治療

②不健康状態の把握とその進行の防止

③個別の健康教育

④職業への適性判断や将来計画のための情報入手

⑤不安の解消

⑥集団としての問題の発見

一般定期健診の検査項目

①既往歴、業務歴の調査 ⑥ 尿検査

②自覚症状、他覚症状の有無の検査 ⑦ 貧血検査

③身長、体重、視力、聴力の検査 ⑧ 肝機能検査

④胸部Ｘ線検査、喀痰検査 ⑨ 血中脂質検査

⑤血圧の測定 ⑩ 血糖

⑪ 心電図検査

健康診断と人間ドック
＜健康診断＞

会社に勤めている人は労働安全衛生法に基づいて年に１回定
期健康診断が義務付けられています。
主婦や自営業の方には高齢者の医療の確保に関する法律に
基づいて、自治体等保険者が主催する健康診査を受けること
ができます。これらの健診は内容が限られていますので、体全
体をチェックするには限界があります。

＜人間ドック＞

詳しい検査を多項目にわたり行い、多くの病気の早
期発見に効果があります。健診で異常がない人も、
人間ドックで異常が見つかることがあります。

人間ドックについて

人間ドックは定期健診に加えて、

• 上部消化管Ｘ線（内視鏡）検査

• 腹部超音波

• 泌尿器科・婦人科関連検査などがあります。

＜人間ドックの種類＞

• 短時間ドック（半日）

• 日帰りが可能な１日ドック

• １泊２日～３日ドック

人間ドックについて

＜料金＞

• ４万～５万円程度（標準的）

※ただし、検査コースや内容によって若干異なります。

＜場所＞

• 健診センター

• 病院

できることなら、毎年同じところで人間ドックを受け、総合
的に健康チェックをすることが大切です！

人間ドック受診に際して

1）腹痛、皮膚の湿疹、関節痛など特定の病状のみから

病気診断を希望する人、すでに病名が確定していて、そ
の重症度を調べたいといった場合などにはお勧めでき
ません。

2）人間ドックでは病気の有無・診断を行い、治療は行い

ません。治療などが必要な場合はしかるべき医療機関
（併設を含む）に紹介されます。

3）内視鏡検査で組織検査も併せて行う場合などで、特

定の服用薬を数日前から一時中止しなければならない
こともあります。受診施設の注意に従ってください。
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55

ウエスト周囲径（へそまわり）測定法

56

（1）通常の測定位置・・・Ａ
（2）腹部がせり出し、へそが下垂している場合、肋骨下線と腰骨との中間部分・・・Ｂ

ﾒﾀﾎﾞﾘｯｸｼﾝﾄﾞﾛｰﾑ（再掲）

日本糖尿病学会編, 糖尿病治療ガイド 2014-2015、22頁

日本におけるメタボリックシンドロームの診断基準

必須条件
内臓脂肪型

肥 満

ウエスト周囲長注1） 男性85cm以上 男女とも

内臓脂肪面積

100cm2以上に相当ウエスト周囲長注1） 女性90cm以上

3項目のうち
2項目以上

脂質代謝
異常

高中性脂肪血症
（150mg/dL以上）

かつ

または

低HDLコレステロール血症
（40mg/dL未満）

高血圧
収縮期血圧

130mmHg以上
かつ

または

拡張期血圧
85mmHg以上

高血糖注2） 空腹時血糖値 110mg/dL以上注3）

メタボリックシンドローム診断基準検討委員会：
メタボリックシンドロームの定義と診断基準、日本内科学会雑誌94（4）：794-809、2005より引用改変

注1） ウエスト周囲長とは臍の高さで立位、呼気時に測定した腹囲。
注2） メタボリックシンドロームと診断された場合、糖負荷試験が勧められるが、診断に必要ではない。
注3） IDFは、空腹時血糖値の基準を100mg/dL以上としている。

成人における血圧値の分類（mmHg）（再掲）

分類 収縮期血圧 拡張期血圧

正
常
域
血
圧

至適血圧 ＜120 かつ ＜80

正常血圧 120-129 かつ/または 80-84

正常高値血圧 130-139 かつ/または 85-89

高
血
圧

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

（孤立性）収縮期高血圧 ≧140 かつ ＜90

人間ドック学会基準

空腹時血糖値および75gOGTTによる判定区分と判定基準

血糖測定時間 判定区分
空腹時 負荷後2時間

血糖値

（静脈血漿値）

126mg/dL 以上 または 200 mg/dL以上 糖尿病型

糖尿病型にも正常型にも属さないもの 境界型

110 mg/dL未満 および 140 mg/dL未満 正常型注2）

日本糖尿病学会編, 糖尿病治療ガイド 2014-2015改変

糖尿病診断のための検査（再掲）

血糖値 HbA1c

人間ドック学会基準

LDLコレステロール
140mg/dL以上
120-139mg/dL

高LDLコレステロール血症
境界域高LDLコレステロール血症※※

HDLコレステロール 40mg/dL未満 低HDLコレステロール血症

トリグリセライド 150mg/dL以上 高トリグリセライド血症

脂質異常症：スクリーニングのための診断基準
（再掲）

動脈硬化性疾患予防ガイドライン2012年版

LDLコレステロール

トリグリセライド

HDLコレステロール
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胆道
-GTP

ALP

肝細胞
AST(GOT)
ALT(GPT)
LD(LDH)

肝機能検査の意味

(肝予備力)

・血清総蛋白(TP)
・アルブミン(Alb)
・コリンエステラーゼ(ChE)

・T-Bil

肝細胞が傷つくと細胞
内のGOT,GPTが漏れ出し
て，血管内に移行する。

GOT,GPT(特にGPT)は他
の臓器にあまり含まれて
いないため，その血液中
の高さは肝障害を反映．

細胞膜の障害程度を反
映する．

肝機能検査 GOT, GPT

63

γ‐GTP

AST（GOT）とALT（GPT） 総合判定とは

人間ドックや定期健診では、通常は臓器別（もしくは専門科別）に
評価される。

Ａ 異常はありません

Ｂ わずかに異常は認められますが、日常生活に

支障はありません

Ｃ わずかに異常は認められますが、生活習慣の

改善や経過観察を要します

Ｄ１ 治療が必要です

Ｄ２ 精密検査が必要です

同じ医療機関で定期的に検査を受け、自分の数値のゆれを把握す
るようにしましょう。そして、結果は必ず保管しましょう。

要介護者の主な原因別構成割合（再掲）

厚生労働省大臣官房統計情報部「国民生活基礎調査」1998）

岡山県真庭市認定介護者
介護が必要になった原因疾患

（2009年介護保険新規認定者315名中）

脳卒中
16.5％

阿部康二 Anti-aging Science 4(3): 255-260, 2012.
27.3+23.5=50.8％
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ストレス

生活環境

地域環境 職場環境 家庭環境

生活習慣の偏り

高血糖
高血圧

肥満

高脂血症

動脈硬化

心疾患 脳血管疾患

・偏った食生活
・運動不足
・喫煙
・過度の飲酒
・睡眠不足

内臓脂肪の蓄積

日本人の死因2位 日本人の死因4位

源流

上流

中之島

中洲

下流

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

ストレスマネージメントは生活習慣病予防

人間ドック学会資料より

ストレス検診

自律神経バランス分析装置

70

生活習慣改善の実際

生活習慣病治療の基本は、食事療法と運動療法による
生活習慣の是正です

生活習慣改善の実際

効果不十分なときは、薬物療法を追加します

自己管理食事療法

運動療法

薬物療法
71

生活習慣の改善はまず適正エネルギーから

エネルギー摂取量の計算法

エネルギー摂取量 ＝ 標準体重 × 身体活動量

標準体重の計算法

標準体重（kg）=［身長（m）］ ×22

身体活動量のめやす

・軽労作（デスクワークが主な人、主婦な
ど）
25～30kcal/kg標準体重

・普通の労作（立ち仕事が多い職業）
30～35kcal/kg標準体重

・重い労作（力仕事の多い職業）
35～kcal/kg標準体重

2

日本糖尿病学会編、糖尿病治療ガイド2008‐2009、p37、2008、文光堂より一部改変

身長160cmの人なら
1.6X1.6X22= 56.3(Kg)

56.3X30=1690  約1700kcal

72
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高血圧の食事療法のポイント

塩分の多い食品を減らす

カリウムの多い食品をとる
野菜・くだものを積極的にとる

カロリーを適正にとる

※ただし、重篤な腎障害の方は野菜・果物の摂り過ぎ、
糖尿病の方は果物の摂り過ぎに注意が必要です。

※BMI（体重［kg］÷身長［m］ ）で25を越えないようにする。

適正な体重を維持する
2

現在の半分を目標に、1～2割ぐらいずつ徐々に減らしていく

73

塩を貯めるシステム

海から陸に上がって生活を始めた時、腎臓に体内を海水と同じ成分に保つように
作られたのがレニン・アンジオテンシン系。 74

高血圧に関係する主な生活習慣は、
塩分のとり過ぎ

塩分をとり過ぎると体液が増え、血圧が
上がります

食事からの
塩分のとり過ぎ

血液中の
Na濃度が上が

る
Na（ナトリウム）

水分補給

血管収縮

腎機能低下

体液量が
増える

血
圧
上
昇

75

糖尿病の食事療法のポイント

腹八分目とする1

食品の種類はできるだけ多くする2

脂肪は控えめに3

食物繊維を多く含む食品
（野菜、海藻、きのこなど）をとる

4

朝食、昼食、夕食を規則正しく5

ゆっくりよくかんで食べる6

日本糖尿病学会編、糖尿病治療ガイド2008‐2009、p37、2008、文光堂より

76

77

脂質異常症の食事療法のポイント

コレステロールをたくさん含む
食品をひかえる

食物繊維を含む食品をふんだんに

高コレステロール血症の場合

アルコールをひかえる

糖分、特に甘いものをひかえる

高トリグリセライド血症の場合

カロリーを適正にとる

特に脂質のとり過ぎに注意

78
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コレステロールをたくさん含む
食品をひかえる

コレステロールをたくさん含む食品

内 臓 肉の脂身

卵

レバー、モツ、キモなど

鶏卵（黄身）
たらこ、すじこ、いくらなど

牛ロース、サーロインなど

79

運動療法

適切な運動は血圧を下げ、その他の動脈硬化の
危険因子も改善します

血圧を下げる 肥満防止につながる

糖の代謝を改善する 脂質の代謝を改善する ストレス解消になる 80

運動療法のポイント

運動の強さ

息切れせず、汗ばむくらい、「きつい」と感じない程度

運動の量

1回30～60分、 1週間3回以上、 1週間合計180分以上

運動の種類

歩行（いつも歩くスピードの1.5倍ぐらい）が基本

81

運動の量

毎日、短時間 休みの日だけ、長時間

1回：30～60分

1週間：3回以上

1週間合計：180分以上

82

運動の種類

勝負にこだわるものや、ダンベルのようにいきむ動作の
あるものは避けましょう。歩行が運動療法の基本です

適した運動 注意すれば適する運動 適さない運動

水中ウオーキング

歩行
社交ダンス

サイクリング
ラジオ体操 ジャズダンス ハイキング

ゴルフ 水泳

ジョギング 階段昇降

テニス

ダンベル

ゲートボール

ボウリング

83

飲酒について

アルコールはトリグリセライドを上げるので、
トリグリセライドの高い人はひかえます

血清トリグリセライド、血糖のコントロールがよくできている場合にかぎり、1日あたりの適量

中瓶1本

ビール ワイン

グラス2杯弱

日本酒

1合

ウイスキー

ダブル1杯

※アルコールの適量：1日25g以下
84
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なぜ喫煙はやめなければならないの？

喫煙は万病（下記）のもとになる危険因子なのでやめましょう

喫煙が関連している疾患

心筋梗塞
（動脈硬化）

慢性気管支炎
肺気腫

がん
肺がん
咽頭・喉頭がん
胃がんなど

胃・十二指腸潰瘍

85

生活習慣修正による降圧の程度

血圧減少度

減塩＊1

（平均食塩摂取減少量=4.6g/日）

（mmHg）

DASH食＊2

減量＊1

（平均体重減少量=4.0kg）

運動＊1

（30-60分間の有酸素運動）

節酒＊1

（平均飲酒減少量=76％）

0 2 4 6 8

拡張期血圧
収縮期血圧

＊1 メタアナリシス, ＊2 無作為化試験
減塩［He FJ， et al．：J Hum Hypertens 2002；16：761-70］, DASH食［Sacks FM，et al.：N Engl J Med 2001；344：3-10］, 
減量［Siebenhofer A，et al．：Cochrane Database Syst Rev 2011；CD008274］, 運動［Dickinson HO，et al．：J Hypertens 2006；24：215-33］, 
節酒［Nakamura K，et al．：Hypertens Rev 2007；30：663-8］

高血圧に対する薬物療法

血管 心臓

腎臓

血管を拡張させて
血圧を下げる

● カルシウム（Ca）拮抗薬

交感神経による血管の
収縮を抑えて血圧を
下げる

● α1遮断薬

腎臓からナトリウムと水の
排せつを促して血圧を下げる

● 利尿薬

交感神経による心臓の働き
過ぎを抑えて血圧を下げる

● β遮断薬

血圧を上げる物質ができない
ように、または血圧を下げる
物質を増やして血圧を下げる

● アンジオテンシン変換酵素
（ACE）阻害薬

血圧を上げる物質の作用を
さまたげて血圧を下げる

● アンジオテンシン II
(AII)受容体拮抗薬(ARB)

87

[図9] 病態に合わせた経口血糖降下薬の選択

糖尿病に対する薬物療法

日本糖尿病学会編, 糖尿病治療ガイド 2014-2015、29頁

トリグリセライドが血中
に供給されにくくする

● フィブラート系薬

コレステロールの合成
を抑えて下げる

● HMG-CoA還元酵素
阻害薬（スタチン）

コレステロールの
吸収を抑えて下げる

●小腸コレステロール
トランスポーター阻害薬

脂質異常症に対する薬物療法

コレステロールが
血管にたまりにくくする

● プロブコール

コレステロールの
排せつを促して下げる

● 陰イオン交換樹脂

血管

肝臓

小腸

89

現代養生訓

貝原 益軒（1630-1714）

減
塩
と

腹
八
分
目
を
気

を
つ
け
な
が
ら

毎
年
健
診
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