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みなさん、今年の健康診断の結果はどうでしたか。

血圧が高かった！

血糖値が高かった！

ｺﾚｽﾃﾛー ﾙが高かった！

という声をよく聞きました。

そこで、今月から３回にわたってこれらのお話をします。

血圧とは

心臓から送り出される血液が全身へと流れていく際、動脈

の内側にかかる圧力のこと。

上の血圧：収縮期血圧（最高血圧）

心臓が収縮して最も強く血液を送り出す時の血圧

下の血圧：拡張期血圧（最低血圧）

心臓がゆるんで送り出した血液が心臓に戻ってくる時

の血圧

血圧が上がる要因は

食塩のとりすぎ、加齢による血管の老化、ｽﾄﾚｽ、過労、運

動不足、肥満、喫煙、遺伝などがあります。

血圧が高い状態が続くと

自覚症状がないので放置しておくと、血管に持続的な圧力

がかかり、血管の壁が硬くなり、動脈硬化が進行します。そ

の結果、脳卒中や心筋梗塞が発生しやすくなります。

どうしたらいいの？

まずは、塩分のとりすぎと食べすぎに注意しましょう。

適度な運動で肥満を防止し、ストレス解消。

また、血圧はそのときの状態や緊張などですぐに変化する

ため、家庭で毎日測定し記録することが大切です。

→家庭血圧測定の仕方は裏面へ

40代の女性は高血圧に要注意！

多くの女性が、閉経を機に血圧の変動を経験します。

実際、５０代以降に高血圧の有病率が増加します。

この血圧の変動は、ｴｽﾄﾛｹﾞﾝ（女性ﾎﾙﾓﾝ）により保護されて

いた骨・血管・皮膚などが、閉経により変調を来たすためだ

と考えられています。

閉経期に家庭血圧を測定し、自己ﾁｪｯｸしていきましょう。

※個人差はありますが、一般的な閉経は５０才前後です。

閉経とは、一年間月経のない状態が続くことです。

－ 塩分が気になる方へ －

塩分50％ｶｯﾄ・塩化ｶﾘｳﾑ不使用

ﾚﾓﾝの酸味で塩味を引き立てた減塩できるお塩です。

普通の塩と同じようにお使いください。

※一般的な減塩しおは、塩化ﾅﾄﾘｳﾑを塩化ｶﾘｳﾑに置き換

えて塩分量を減らしています。

ｳﾚｼｵは、塩化ｶﾘｳﾑを使用していないので、ｶﾘｳﾑ摂取を

控えている人（腎臓の働きが低下している人）も安心して

お使いいただけます。

ﾚﾓﾝのおかげ

ｳﾚｼｵ 250円（税込）

最終回 運動前後の食事でロコモ予防

オリーブ薬局
OLIVE PHARMACY

薬局からのお知らせ

手洗いとうがいで風邪やｲﾝﾌﾙｴﾝｻﾞを予防しよう

《手洗いのしかた》

①手をぬらしてから石けんを泡立て、手のひら、手の甲を

洗う。

②指を１本ずつていねいに洗い、両手をもむようにして指

の間を洗う

③爪の間を洗い、手首を片方ずつ洗う。

④水で十分すすいで清潔なﾀｵﾙや

ﾍﾟｰﾊﾟｰﾀｵﾙで水分をしっかりふきとる。

《うがいのしかた》

①水を口に含み強くクチュクチュしながら口の中を２～３

回洗い流す。

②次に上を向いて喉の奥の方で１０回ぐらいガラガラとう

がいし水を吐き出す。これを数回繰り返す。

運動前の適切な食事

カラダをしっかり動かせるよう、すぐにｴﾈﾙｷﾞｰになる糖質

を含むものを食べましょう。２～３時間前におにぎりやﾊﾞﾅ

ﾅなど消化吸収の良いものを食べれば、胃もたれなく運

動を楽しめます。

運動後の適切な食事

運動後１時間以内にカラダをつくるﾀﾝﾊﾟｸ質の多い食品

（乳製品など）をとるとよいでしょう。疲労回復のためにﾋﾞﾀ

ﾐﾝCを含む果物も一緒に食べると効果的です。

気になる疾患 ～ 高血圧 ～




