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　日本高血圧学会高血圧治療ガイドラインでは、

家庭での血圧が重要とされ、一般成人では

125/75以下、75歳以上の高齢者では135/85以

下が正常とされています。ただし、この基準は日

本人の食文化が味噌・醤油・塩中心のため、欧米

基準と比べると最も甘い基準と言われています。

　我が国の高血圧症の割合は成人の約50%とい

われており、原因の1番は塩分過多です。国の定

める1日塩分摂取量は男性7.5g以下、女性6.5g以

下ですが青森県の平均塩分摂取量は10.5gと日本

一です。さらに当院での特定健診時の推定1日塩

分摂取量は男性16.1g、女性13.8gと全国でもダ

ントツ1位です。

　ラーメン屋さんに行き、無料の漬物に醤油をか

け、さらにラーメンスープ全量飲んでいません

か？それだけで塩分10～12g位摂取となり1日塩

分量を超えています。

　食事の塩分量の表を示します。

　塩分の取りすぎによる高血圧症は、薬を飲んで

も正常血圧維持は困難です。病気の原因となる塩

分制限により血圧正常化さらには薬中止にいたる

患者さんも多数います。

　本日から減塩しましょう！！

　健康万歩計は、西北五医師会が、皆
さんが健康で元気に過ごすための必要
な情報を提供し、ドクターからのアド
バイスを紹介するコーナーです。

減塩で高血圧症を改善！
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『健康こそ宝』深浦町保健センターだより『健康こそ宝』深浦町保健センターだより

　いわゆる生活習慣病のひとつでもある「糖尿病」。日本では、約1,870万人、成人の6人に１人

が、糖尿病の疑いがあるといわれています。そこで、今回は、糖尿病とはどんな病気か、ならない

ためにはどうしたらよいのかをお話します。

糖尿病とはどんな病気？

　人間の身体には、全身の細胞のエネルギーとして利用されるために、血液中のブドウ糖（＝血

糖）が存在しています。血糖が細胞に入り込み、エネルギーになる過程は、「インスリン」という

ホルモンによってコントロールされています。

　糖尿病とは、このインスリンの作用不足により高血糖が慢性的に続く病気です。自己免疫疾患な

どが原因で、インスリンが分泌されなくなる1型糖尿病と、遺伝要因に、過食や運動不足などの生

活習慣が重なり発症する2型糖尿病があります。糖尿病の多くは2型糖尿病です。

糖尿病の症状と合併症

　糖尿病は、初期の段階では無症状であることも多いです。しかし、糖尿病が進行すると、下記の

ような症状が現れてきます。

□のどが渇いて水分をほしがる　　□手足にしびれやむくみがおきる

□尿の回数や量が増える　　　　　□視力がおちて矯正しにくい

□疲れやすい　　　　　　　　　　□理由もなく急にやせる

　さらに進行すると、「合併症」と呼ばれる症状も現れます。糖尿病の三大合併症は、糖尿病網膜

症、糖尿病性腎症、糖尿病神経障害といわれています。このような状態になる前に、生活習慣を見

直して糖尿病を予防しましょう！

糖尿病予防の基本は「運動」と「食事」

予防①血糖値が高くなるようなことを控える→つまり「食事」

　食べ過ぎや飲みすぎは、直接的に血糖値を高くする一番の原因です。食べ過ぎや飲みすぎ、間

食、夜食を控え、適切な量で、栄養バランスの良い食事をとることが、糖尿病の予防につながりま

す。

予防②血糖を効率よく利用できる体質にする→つまり「運動」

　肥満、特に内臓脂肪肥満では、インスリンの働きが悪くなり、血糖値が高くなりやすくなりま

す。インスリンの働きをよくするためには、体重を適正にコントロールすることと、積極的に運動

を行うこと、日頃から身体をよく動かすことが大切です。

【問合せ先】　　 健康推進課　 　TEL ８２－０２８８

糖尿病を予防しよう！

對　馬　史　博　先生
駅前クリニック　院長

今月のドクター

醤油ラーメン

6～ 10g

梅干し

1.5 ～ 4g
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握り寿司

4～ 5g

味噌ラーメン
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カレーライス
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紅サケ

1.5 ～ 3g

食パン 1枚

0.8g

カップ麺
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かつ丼
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ハンバーグ

3～ 4g

サンドイッチ

2.5g
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