
　人は運動をすると、負荷がかかるためにその間は血圧が高くなります
が、よほど激しい運動でない限り、制限する必要はありません。
　今まで運動習慣のなかった人が突然激しい運動をす
ると、体への負担が大きく逆に健康を害してしまう可
能性があるので、まずはウォーキングやサイクリング
など、軽いものから初めて徐々に負荷をか
けていくようにしましょう。無理のない範
囲で運動習慣を身につけることが大切です。
　また、高血圧で治療をされている方は、
必ず医師に相談してから運動を始めるよう
にしましょう。

高血圧なのに、
運動しても大丈夫なの？

A教えて！  河合先生
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運
動
を
す
る
と
、
ホ
ル
モ
ン

や
神
経
が
作
用
し
、
血
圧
を
下

げ
る
効
果
が
み
ら
れ
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

特
に
、
酸
素
を
使
っ
て
体
の

中
の
糖
分
や
脂
肪
分
を
分
解
し

エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
使
う
「
有

酸
素
運
動
」が
よ
い
と
さ
れ
て

い
ま
す
。
散
歩
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
水
泳
、
テ
ニ
ス
な
ど
が

好
ま
し
く
、
逆
に
、
重
量
挙
げ
や
短
距
離
走
の
よ
う
な
無

酸
素
運
動
は
あ
ま
り
適
し
て
い
ま
せ
ん
。

　

運
動
は
、
可
能
で
あ
れ
ば
毎
日
行
う
の
が
理
想
で
す
が
、

ま
ず
は
２
日
に
１
回
程
度
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。
毎
日
30

分
ほ
ど
散
歩
す
る
だ
け
で
も
、
血
圧
に
違
い
が
現
れ
ま
す
。

　

肥
満
は
、
高
血
圧
だ
け
で
な
く
糖
尿
病
や
高
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
血
症
の
頻
度
も
高
く
な
り
、
狭
心
症
や
心
筋
梗
塞

が
発
生
す
る
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

　

減
量
し
、
や
せ
る
こ
と
で
血
圧
が
下
が
る
こ
と
が
知
ら
れ

て
い
ま
す
か
ら
、
１
日
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
見
直
し
た
り
、

体
を
動
か
す
習
慣
を
身
に
つ
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

お
酒
を
た
く
さ
ん
飲
む
と
、
血
圧
が
下
が
り
に
く
い

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
少
な
い
量
の
飲
酒
習
慣
は
健

康
に
良
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
節
酒
は
必
要
で
す
。

　

１
日
あ
た
り
、
日
本
酒
１
合
程
度
に
抑
え
ま
し
ょ
う
。

ビ
ー
ル
中
瓶
１
本
、
ワ
イ
ン
グ
ラ
ス
２
杯
、
焼
酎
半
合
弱
、

ウ
イ
ス
キ
ー
・
ブ
ラ
ン
デ
ー
ダ
ブ
ル
１
杯
程
度
が
目
安
と
な

り
、
女
性
の
場
合
は
さ
ら
に
そ
の
半
量
と
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
週
１
日
程
度
、

休
肝
日
を
つ
く
る
こ
と

も
大
切
で
す
。

体
重
を
減
ら
す

　

タ
バ
コ
は
交
感
神
経
系
を
興
奮
さ
せ
、
血
圧
を
上
げ
ま

す
。
そ
の
ほ
か
、
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
、
が
ん
が
発
生
す
る

リ
ス
ク
と
な
り
ま
す
し
、
良
い
こ
と
は
何
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　

喫
煙
し
て
い
る
方
は
や
め
る
努
力
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

心
理
的
重
圧
や
精
神
的
負
担
、
過
度
の
肉
体
的
負
担
が

か
か
る
と
、
一
時
的
に
血
圧
が
上
が
り
ま
す
。
し
か
し
現

代
社
会
で
は
、
ま
っ
た
く

ス
ト
レ
ス
を
受
け
な
い
生

活
を
送
る
こ
と
は
難
し
い

で
す
か
ら
、
気
持
ち
を
切

り
替
え
た
り
、
ス
ト
レ
ス

を
う
ま
く
発
散
で
き
る
よ

う
に
工
夫
し
ま
し
ょ
う
。

禁
煙
す
る

順天堂医院 

河合 夕紀

参考：「高血圧治療ガイドライン2009」

血圧減少度 (mmHg)

減量
［平均体重減少量＝5.1kg］

生活習慣の修正でどれくらい血圧が下がるのでしょうか？

飲
酒
を
控
え
る

ス
ト
レ
ス
を
溜
め
な
い

運
動
習
慣
を
つ
け
る

減量と降圧の関係

プロフィール
埼玉県出身

獨協医科大学医学部卒
順天堂医院初期臨床研修修了

順天堂医院 循環器内科
日本内科学会認定医

★次回は「二次性高血圧について」をお話しします。

高
血
圧
に
な
ら
な
い
た
め
の

予
防
法

普
段
の
生
活
で
で
き
る

　
高
血
圧
の
予
防
の
た
め
、
日
常
生
活
で
気
を
つ
け
る

こ
と
に
つ
い
て
2
回
に
わ
た
り
お
伝
え
し
て
い
ま
す
。

前
回
は
食
生
活
の
見
直
し
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
し

た
が
、
今
回
は
生
活
習
慣
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。

［連載］河合先生の高血圧講座

第 5 回

そ
の
２

運動
［30〜60分間の

有酸素運動］

節酒
［平均飲酒減少量＝76％］

（以前の76％の量）

　高血圧の改善のために、毎日30分以上の有酸素運動が勧め
られますが、グラフでは、約30～60分間の有酸素運動を続け
ることにより、収縮期血圧では約4mmHg、拡張期血圧では約
2mmHg程度の降圧効果が認められています。

運動と降圧の関係

　4～5kg程度の減量により降圧効果が現れるとされています
が、グラフをみると、平均5.1kgで収縮期血圧、拡張期血圧と
もに約4mmHg程度下がることが示されています。降圧のため
に、まずは5kg程度の減量を目標とするのがよいですが、急激
な減量は危険なので、長期的計画のもと、無理のない範囲で行
う必要があります。
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収縮期血圧
拡張期血圧

※個人差はありますが、運動については少なくとも12週間程度、節酒につい
ては8週間程度の継続で効果が現れる傾向が見られます。
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