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生活習慣病としてよく知られている高血圧ですが、日本人のおよそ３人に１人（約 4,300万人）が高

血圧という状況であり、生活習慣病の中でもっとも患者数が多い疾患です。そこで今回は、血圧とは何

か、どうして高血圧になるのか、予防や改善法も含めて詳しくご紹介します。 

１ 血圧とは？ 
血圧とは、血管の中を血液が流れる際に、血管の壁にかかる圧力のことです。 

 

 

 

 

 

 

 

２ 目標血圧について 

２０２５年７月に新しく発表された【高血圧管理・治療ガイドライン 2025】では、年齢や性別に関係な

く、すべての人に共通の目標血圧が設定されました。測定場所によって、診察室では 130/80ｍｍHg 未

満、家庭では 125/75ｍｍHg 未満が目標となります。 

 

 

 

 

３ 高血圧のリスクと影響について 

 高血圧とは、心臓が血液を送り出すときに、血管の壁にかかる圧力が非常に高くなっている状態をいいま

す。日本高血圧学会の基準によると、診察室での収縮期血圧が 140ｍｍHg以上、または拡張期血圧が 90

ｍｍHg 以上の場合が高血圧と診断されます。 

高血圧の状態が続くと、血管が痛めつけられて硬くボロボロになってしまい、動脈硬化という状態になっ

てしまいます。動脈硬化は脳卒中、心臓病、腎臓病など命にかかわる病気を引き起こす可能性があります。 

 

 

 

 

 

拡張期血圧（下の血圧） 

 心臓が拡張して、 
血液を心臓にため 
ているときの血管 
内の圧力のことを 
いいます。 

 

収縮期血圧（上の血圧） 

 心臓が縮んで、 
血液を血管へ送り 
出すときの血管内 
の圧力のことをい 
います。 

 

診察室 家庭 

130/80 
ｍｍHg未満 

125/75 
ｍｍHg未満 

血管の内側が傷つき、 
血管が硬くボロボロになると・・・ 

さまざまな病気を
引き起こす危険性 



４ 血圧管理のための生活習慣 

高血圧と診断される人の大部分が、原因の特定できない「本態性
ほんたいせい

高血圧」といわれています。本態性高血

圧は、食塩の過剰摂取や肥満、飲酒、運動不足、ストレス、遺伝的体質などが組み合わさって起こると考え

られています。 

なかでも、日本人の高血圧の最大の原因は食塩の取りすぎです。肥満が原因の高血圧も増えてきています。

高血圧は生活習慣と深くかかわります。深刻な病気になる前に、生活習慣を整える事が大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５ 血圧測定のポイント 

高血圧であってもほとんど症状は出ません。家庭血圧を測定することで自分の血圧を知り、高血圧を見つ

けましょう。 

 

 

 

 

 

減塩を心がける 

・麺類の汁は残すようにする 

・香辛料や果実の酸味、塩分の少

ない調味料を取り入れる 

・外食や加工食品を控える 

適度な運動を 

・ウォーキングやランニング 

など有酸素運動を取り入れると

血圧の低下に効果がある 

・できれば毎日運動する 

ストレスをためない 

・からだを動かすことや、人と話

すことなどで気分転換を図る 

・好きなことをみつけて楽しむ 

お酒を飲みすぎない 

・休肝日をつくる 

・飲酒の間に水を飲む 

・自分の飲酒量を把握し、適量を

心がける 

家庭血圧の正しい測り方 

 

・上腕血圧計を選びましょう 

・１～２分椅子に座ってから測定します 

・測定は原則２回行い、その平均をとりま

す 

【 

【 



６ まとめ 

 年齢や病気にかかわらず、家庭血圧 125/75ｍｍＨｇを目指していくことが基本となりました。まずは

家庭での血圧測定から始めてみることをお勧めします。血圧が基準値よりも高く医療機関を受診をする際

には、記録した血液データを持参するとよいでしょう。血圧を下げるためには薬物療法がありますが、生活

習慣病とのつながりも大きいので、薬に頼るだけではなく、生活習慣の改善にも心がけましょう。 

 

参考：生活習慣予防・高血圧｜厚生労働省：健康日本 21アクション支援システム（https://kennet.mhlw.go.jp/home/） 

    家庭で血圧を測定しましょう｜日本高血圧学会（https://www.jpnsh.jp/pub_katei.html） 

    一般向け高血圧治療ガイドライン 2019解説冊子｜日本高血圧学会（https://www.jpnsh.jp/data/jsh2019_gen.pdf） 
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