
最近、より一層寒さが増し冬の訪れを感じますね。皆さん体調はいかがでしょうか。
冬になり、体温の調整が難しくなる為、この時期体調を崩される方も少なくありません。
その中でも、今回のテーマである血圧は変動が大きい為、日々の生活で注意しなくてな
りません。今回は血圧の仕組みや、冬に備えた高血圧対策などについて紹介していきます。

～
血
圧
っ
て
な
に
？
～

よ
く
健
診
な
ど
で
上
・

下
な
ど
の
値
は
ど
の
く
ら

い
か
、
な
ど
と
言
い
ま
す

よ
ね
。
こ
れ
正
し
く
は
、

上
を
収
縮
期
血
圧
、
下
を

拡
張
期
血
圧
と
言
い
ま
す
。

で
は
一
体
、
ど
の
よ
う

な
意
味
を
指
し
て
い
る
の

で
し
ょ
う
か
。

血
圧
と
は…

血
液
が
血
管
に
か
か
る
圧
力
の
こ

と
を
指
し
ま
す
。

そ
の
た
め
、
血
管
が
硬
く
な
っ
て

い
た
り
、
血
液
が
ド
ロ
ド
ロ
し
て
い

る
場
合
、
そ
の
分
、
強
い
力
で
血
液

を
全
身
に
届
け
る
た
め
に
、
強
い
圧

力
が
血
管
に
か
か
り
ま
す
。
そ
の
為
、

血
圧
が
高
く
な
り
、
高
血
圧
を
き
た

す
の
で
す
。

●
収
縮
期
血
圧
（
上
）

心
臓
が
血
液
を
送
り
出
す

際
に
、
一
番
強
い
圧
力

心
臓
が
一
番
縮
ん
で
い
る

と
き

●
拡
張
期
血
圧
（
下
）

心
臓
が
血
液
を
送
り
出
し

た
一
番
低
い
圧
力

心
臓
が
一
番
膨
ら
ん
で
い

る
と
き

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
と
は

環
境
の
温
度
差
が
起
こ
る
こ
と
で
、

血
圧
が
上
下
し
、
心
臓
や
血
管
の
疾

患
を
引
き
起
こ
す
こ
と
を
言
い
ま
す
。

ど
の
よ
う
な
時
に
起
こ
り
や
す
い
の
？

11
～
２
月
の
冬
場
に
か
け
て
起
こ

り
や
す
い
で
す
。

特
に
お
風
呂
場
や
ト
イ
レ
な
ど
、

暖
房
が
効
い
て
い
な
い
部
屋
に
移
動

し
た
際
、
血
圧
が
大
き
く
変
動
す
る

こ
と
で
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
く
を
起
こ

す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

血
圧
が
高
い
と
ど
う
な
る
の
？

私
た
ち
の
血
管
の
太
さ
は
様
々

で
、
一
番
細
い
血
管
で
は
、
髪
の
毛

ほ
ど
の
細
さ
で
す
。
血
圧
が
高
く
な

る
こ
と
で
、
動
脈
硬
化
を
進
め
て
し

ま
い
、
そ
の
圧
力
に
血
管
が
耐
え
ら

れ
ず
に
破
れ
て
し
ま
い
、
脳
出
血
や

心
筋
梗
塞
な
ど
の
危
険
性
が
あ
る
の

で
す
。
こ
の
血
圧
の
高
低
差
が
、
血

管
に
負
担
を
か
け
て
し
ま
い
、
傷
つ

け
て
し
ま
い
ま
す
。



ヒートショック予防のポイント

ポイント１
脱衣所、浴槽を温める
…暖房器具を置きあらかじめ浴室を温めておくことや、お湯
を溜めた浴槽の蓋を外しておくと、温めることができます。
シャワーで浴室にお湯をかけると温度を下げることもでき
ますよ。

ポイント２
お湯の温度は低めに設定する
…38～40に設定することが勧められています。
お湯は胸のラインまでにしておきましょうね。

ポイント３
ゆっくり上がりましょう。
…急に立ちあがると血流が脳まで運べず、めまいなど起こすこ
とがあります。

【減塩のポイント】
豆乳のまろやかな風味で塩分カット。
市販のチキンスープの素（小さじ1で塩分1.0g）は使わず、干ししいたけでうまみ
を出し豆乳でまろやかな風味を加えて
塩分1.0g、一般的なつくり方だと1.7g（1人分）


