
 

 

 

 

 

 

 

    

       

 

 

高血圧は、最も発症頻度の高い生活習慣病で、患者

は、全国に４３００万人いるとされます。そのまま放

置すると、脳卒中や心臓病、腎臓病などを引き起こし

かねませんが、自宅で血圧を測りながら、減塩や服薬

などを努めれば、必ず結果がついてきます。 

 血圧とは、心臓が収縮・拡大した時に血管の壁にか

かる力のことです。健康診断でよく聞く「上の血圧」

は収縮期、「下の血圧」は拡張期の血圧を指します。

血管がしなやかに伸縮し、循環する血液量が一定であ

れば問題ありませんが、加齢とともに血管が固くなる

「動脈硬化」が進んだり、塩分の取り過ぎで体内の水

分が増えたりすると血圧が上がります。病気との境目

は、医療機関を受診した時に測る「診察室血圧」で

140／90（正常値は 120／80未満）、リラックスできる

自宅で定期的に測る「家庭血圧」が 135／85（同 115

／75未満）です。血圧が高いだけでは自覚症状はあ

りませんが、脳梗塞や心筋梗塞などのリスクが高まり

ます。早朝の頭痛、夜間の頻尿、呼吸困難、手足のし

びれなどの症状があれば、早めに受診して下さい。 

 治療に使う降圧薬は、血管を拡げるカルシウム拮抗

薬、血圧を上げるホルモン系を抑えるアンジオテンシ

ン受容体拮抗薬（ARB）とアンジオテンシン変換酵素

（ACE）阻害薬、余計な塩分と水分を排出する利尿薬、

心臓の動きを穏やかにするβ遮断薬から選ばれます。

塩分摂取量を１日 6gに減らすことを目標にします。

それ以外に、禁煙や節酒、ストレス解消などが重要で

す。 

「高血圧予防へ」 

（一社）浦安市薬剤師会発行              ２０２２年２月発行 

 
 「禁煙を迷っている方へ」 
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（一社）浦安市薬剤師会 

      〒279-0004 浦安市猫実１－２－５健康センター内 

 Tel ０４７－３５５－６８１２（月～金：10～15 時） 

 Fax ０４７－３５５－６８１０ 

 メールアドレス toiawase@urayaku.jp 

 ホームページ  http://www.urayaku.jp/ 

 

禁煙はしたいけれど、まだ踏み切ることができないあなたへ 

 近年は多くの施設が禁煙となり、さらに改正健康増進法が成立するなど、喫煙者の皆

さんにとって肩身の狭い時代となってきました。そんな中で心の中に少しずつ禁煙に対

する関心が芽生え始めている方も多くなっています。 

「禁煙はしたい。たばこが身体に悪いこともわかっている。でもなかなか踏み切れない。」

そんな気持ちを持っている喫煙者の方は多いはずです。 

 皆さんが禁煙を決意すること。それには大きな不安がつきまといます。この先ずっと

たばこのない生活を送ると思うと、「そこまでして健康でいなきゃいけないのか？」と、

なんとなくむなしい気がしてしまうのが喫煙者の心理であり、ニコチン依存症という病

気の症状です。 

そこで、禁煙を少し違う方向から眺めてみることをお勧めします。 

失敗しても損はない！ 

まず皆さんが禁煙を開始するときに「今後一生禁煙しよう！」と思うことをやめまし

ょう。 

長期的な目標を最初から持つと、途中で疲れてしまいます。禁煙は失敗してもなんの

損もありません。禁煙に失敗したからといってその瞬間に病気になったりする訳でもあ

りません。元の喫煙者に戻るだけの話です。失敗を恐れず「とりあえずやってみる」と

いう気持ちで気楽に実施しましょう。禁煙を生涯成功させる人の多くは、何度かの失敗

を繰り返しています。禁煙は自転車の練習と同じで、何度も失敗しながら何が悪かった

のかを学び、上手にできるようになっていくものです。今までに失敗の経験のある人は、

それだけ禁煙のゴールは近いと思いましょう。遠慮なく、薬剤師にご相談下さい。 

厚生労働省 e-ヘルスネットより 

 

 

 

 

 

 

 

     

新型コロナウイルスへの感染者が急激に増えてきました。特に、オミ

クロン株は爆発的に感染者が増える可能性が高いと言われています。 

☆マスクは、鼻の部分にすき間がないように付けて下さい。 
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