
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５    ６    ３０ 

わんぽくんと考える「高血圧」② 

９ 

 

脳卒中になるとどうなるの？ 

脳の血管が詰まったり切れたりすること

で、脳の神経細胞への血液が届かなくなる

のが脳卒中です。 

脳に血液が届かなくなると、私たちのか

らだはどうなってしまうでしょうか？ 

脳卒中は、日本人の死因第４位ですが、

実は寝たきりになる原因では第１位です。 

（参考）高血圧治療ガイドライン 2019 日本高血圧学会 

 

血圧分類 基準値 高値血圧 Ⅰ度高血圧 Ⅱ度高血圧 Ⅲ度高血圧

（ｍｍHg）
129以下
/79以下

130～139
/80～89

140～159
/90～99

160～179
/100～109

180以上
/110以上



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

脳卒中予防のポイント 

血圧を適正に保つ １ 

脳梗塞、脳出血に共通してポイントとなるのは「血圧」です。 

血圧が高いとそれだけで血管に負担をかけているので、動脈硬化が進み脳卒中を

起こしやすくなります。 

高血圧を指摘されている方はしっかりとコントロールすることが必要です。 

高血圧予防のためには、減塩が第一です！まずは、普段何気なく食べているもの

の塩分量を知りましょう！ 

 

３ 脳ドックを受ける 

くも膜下出血に関しては、脳ドックなどでMRIを撮影して原因となる動脈瘤を見つけ予防する

ことができます。くも膜下出血は比較的若い 30～40代の方にも起こるのが特徴です。 

２ こまめに水分補給をする 

夏に多くなるのが、脱水による脳梗塞です。 

からだの中の水分が少なくなると、血液がドロドロして血管が詰まりやすくなります。 

【お問合せ】 積丹町役場 住民福祉課 ☏0135-44-2113 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※品物・製品・調理方法によりある程度の差があります。 

います 食品の塩分量を確認してみよう！ 

スポーツドリンクは、運動時の水分補給に勧められていますが、糖分を多く含むため、基本的には砂糖や

ジュースを大量に飲んでいるのと変わりません。運動時であれば、糖分はエネルギーとして消費されます

が、何もしていない状態で飲んでしまうと摂り過ぎとなってしまいます。普段の生活では、なるべく水や

お茶を飲み、どうしても飲みたい時は少量にとどめておくのがオススメです。 

→ 塩分量 


