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糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病とととと上手上手上手上手におにおにおにお付合付合付合付合いするためにいするためにいするためにいするために    

 

血圧を測りましょう・・・その１ 

糖尿病と高血圧は同時に起こりやすく、合併症のリスク

を高めます。 

 

１．糖尿病と高血圧の困った関係 

高血圧症や糖尿病が

あると、脳梗塞や心筋

梗塞が起こりやすくなり

ます。下のグラフは糖

尿病の方が高血圧にな

ると、脳梗塞、心筋梗塞などの心血管合併症が 3-4 倍

になることを示しています。また、糖尿病の３大合併症

である腎機能障害は、高血圧があるとより進行しやすく、

また、腎臓が悪くなると血圧もより高くなってしまいます。

このように、糖尿病の患者さんは血糖だけでなく血圧の

コントロールにも気を配る必要があります。 

 

２．高血圧の診断 

血圧は運動や緊張など、いろいろな原因で常に変化し

ていますしそれが自然です。別々の日に測定した値が、

2 回以上 140/90ｍｍHg を超えていると高血圧と診断さ

れます。次の表は血圧の分類を示したものです。 

血圧の血圧の血圧の血圧の分類分類分類分類    収縮期血圧収縮期血圧収縮期血圧収縮期血圧        拡張期血圧拡張期血圧拡張期血圧拡張期血圧    

至適血圧至適血圧至適血圧至適血圧    １２０１２０１２０１２０未満未満未満未満    かつかつかつかつ    ８０８０８０８０未満未満未満未満    

正常血圧正常血圧正常血圧正常血圧    １２０１２０１２０１２０----１２９１２９１２９１２９    かつかつかつかつ////またはまたはまたはまたは    ８０－８４８０－８４８０－８４８０－８４    

正常高値正常高値正常高値正常高値血圧血圧血圧血圧    １３０-１３９ かつ/または ８５－８９ 

１度高血圧１度高血圧１度高血圧１度高血圧    １４０-１５９ かつ/または ９０－９９ 

２度高血圧２度高血圧２度高血圧２度高血圧    １６０-１７９ かつ/または １００-１０９ 

３度高血圧３度高血圧３度高血圧３度高血圧    １８０以上 かつ/または １１０以上 

ご覧頂くように、130/85ｍｍHg 未満が正常血圧です。 

 

３．糖尿病の患者さんの高血圧治療 

2014 年の高血圧治療ガイドラインでは、血圧治療の降

圧目標が見直されましたが、糖尿病の患者さんでは、

脳梗塞のリスクが高いため、130/80130/80130/80130/80ｍｍｍｍｍｍｍｍHgHgHgHg 未満未満未満未満    

（家庭血圧では（家庭血圧では（家庭血圧では（家庭血圧では 125/75125/75125/75125/75ｍｍｍｍｍｍｍｍHgHgHgHg 未満未満未満未満））））と厳しいままです。

しかし、目指すべき血圧の値も、年齢や合併症の状態

で変わってきます。若い世代は積極的に下げても、75

歳以上の高齢者では、まず 150/90mmHg 未満をめざし、

その後ゆっくりともう少し緩めの目標（140/90mmHg 以

下）を目指しましょう。また、コレステロールの高い方、タ

バコを吸っている方、肥満のある方は合併症を起こし

やすく危険です。改善できるよう気をつけましょう。 

４．血圧を下げる生活習慣 

血圧を下げたいけれど薬は増やしたくないという方は、

まず生活習慣を変えてみましょう。  内科 柳澤  
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生活習慣を見直そう！ 

１．塩分は控え目に１．塩分は控え目に１．塩分は控え目に１．塩分は控え目に 

１日６ｇ未満が勧められています。たとえば、 

カップめんを汁まで残さず食べたとすると、 

約５ｇの塩をとることになります。 

２．体重を減らそう２．体重を減らそう２．体重を減らそう２．体重を減らそう 

肥満はそれだけで高血圧の原因となります。 

運動でやせるのは無理、カロリー制限が必要で

す。（1 万歩 歩いても、アンパン 1 個分です。） 

３．野菜を食べよう３．野菜を食べよう３．野菜を食べよう３．野菜を食べよう 

野菜には食物繊維やカリウムなど血圧を下げる成

分がたくさん含まれています。ただし、腎機能が悪

い方は、主治医と相談してください。 

４．魚を食べよう４．魚を食べよう４．魚を食べよう４．魚を食べよう 

魚の油には動脈硬化を防ぐ働きがあります。 

５．運動をしよう５．運動をしよう５．運動をしよう５．運動をしよう 

激しい運動は必要ありません。できるだけ歩く、ま

めに体を動かすなどの心がけが大事です。 

６．お酒は控えめに６．お酒は控えめに６．お酒は控えめに６．お酒は控えめに 

日本酒なら１合、ビールなら 500ml、ワインならグ

ラス 2 杯が適量です。特に女性は男性よりもお酒

の影響を受けやすいようです。 

７．禁煙しましょう７．禁煙しましょう７．禁煙しましょう７．禁煙しましょう 

タバコは血圧を上げるだけでなく、動脈 

硬化症を進め、たくさんの合併症を招きます。 
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