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ビール（500ml）
　中びん１本

日本酒　１号
　（180ml）

焼酎　0.5号
　（90ml）

ウィスキー 
ダブル1杯（60ml）

　高血圧は自覚症状が少ないですが、徐々に

動脈硬化をきたし血管の病気になりやすくな

ります。（脳では脳出血や脳梗塞に、心臓で

は狭心症や心筋梗塞などがあり、他に胸部や

腹部の大動脈疾患や、足の血管の病気もあり

ます。）

　昔は、加齢で自然に血圧が上がるものとし

て、あまり積極的に治療しなかった時期があ

りました。血圧と病気の関係について色々比

較した報告が積み上がり、以前よりも下げた

ほうが良いことがわかってきたため、血圧の

目標値が徐々に変更されてきました。

　自分で測定して血圧が高かったり、健診な

どで高いと指摘された方は、医療機関を受診

してください。家庭での血圧の記録（朝食前

と眠前の血圧）を持参して頂くと、診断と治

療の助けになります。医療機関では、高血圧

の原因を探し生活習慣の変更や降圧剤など

で、患者さんが血管の病気になる可能性を減

らせるよう対処をしていきます。

　血圧を家庭で記録していくと、自分の血圧

の変動の傾向がわかってくると思います。一

時的に高くなることもまれでなく、他に症状

がなく血圧が高いということだけですと、安

静で改善することが多く、急いで下げる処置

は昔のようにはしなくなりました。本当に必

要なとき（脳出血などの高血圧緊急症のと

き）でなければ、緊急の降圧はかえって良く

ないことがわかったためです。

　手足のしびれ、しゃべりづらい、胸背部痛

やめまい、嘔吐など他の症状があれば別です

が、血圧上昇のみの時は、平日の受診時のご

相談をすすめています。（血圧を急いで下げ

る対処が必要な高血圧緊急症として、脳出

血、脳梗塞、急性大動脈解離、心筋梗塞、不

安定狭心症、褐色細胞腫クリーゼ等がありま

すが、血圧上昇以外の症状を伴い、そちらの

症状をメインとして受診されることが多いで

す。）

　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。

高血圧の話
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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

　12月に入り、忘年会や新年会の時期が近づいてきました。お酒を飲む機会が増えるこの時期

に、改めてお酒の上手な飲み方、付き合い方について考えてみましょう。

アルコールの体への影響

　長期にわたり大量のアルコールを摂取すると、肝臓でアルコールが

代謝される際に中性脂肪が蓄積し、脂肪肝や肝硬変などの肝臓障害を

起こします。また、妊娠中や授乳中にアルコールを摂取すると、胎児

性アルコール依存症（発達遅延など）を引き起こします。

飲むときは食べながら

　空腹のときにお酒を飲むと、胃の中に食べ物が何もないためアルコー

ルの吸収が速くなります。食事といっしょにお酒を飲むことで、胃の中

の食べ物が粘膜の上に層を作り、胃を荒らすことが少なくなり、さらに

アルコールの吸収を遅らせます。

お酒で脱水が起こる？

　アルコールには強い利尿作用があります。また、体温が上昇し、発汗させる働きがあり、尿や汗

となって水分が体の外に排出されやすくなります。特にビールは利尿作用が強く1ℓの量のビール

を飲むと1.1ℓの水分が失われるといわれています。

　お酒は水分補給になりません。飲酒時はお水や食事もいっしょに摂りましょう。

上手な飲み方

　お酒好きの人にとって、飲むのを我慢することはストレスになります。ストレスは心にも体にも

悪影響を及ぼすので、度数が強いお酒は炭酸水などで割って飲む、週２日休肝日を設ける、適正量

を守って飲むなどの工夫をしましょう。

〇１日にこれらのいずれかひとつが適量です。（女性や高齢者はこの半分が適量です）〇

適量を守って、上手にお酒を楽しみましょう！

深浦町　健康推進課　☎０１７３－８２－０２８８

お酒の上手な飲み方、付き合い方

一　戸　久　人　先生
つがる市民診療所　所長

今月のドクター

検索

月 火 水

休診

休診 休診

木 金 土 祝日日

9:00～11:30

3:00～5:30

午
前

午
後

○ ○ ○ ○ ○ ○ 10:00
12:00

1:00
3:00
〜

〜

○ ○ ○ ○
3:00
5:00
〜


