
あなたの血圧は？
定期測定で早めに発見！！

血圧が高いまま
放置しておくと
さまざまな合併症を
引き起こします。

野菜・果物に多く含まれているカリウムは
ナトリウムによる血圧上昇を抑制します。
野菜摂取の目標量は 1日 350g以上、
果物は 200g以上。

継続的に 1日
30分以上を
目安に歩き
ましょう。

過労や睡眠不足は
血圧をあげます。

ー以下のうちいずれか－
1日の目安量

適性体重、
腹囲を維持。 塩分を控えめに。 野菜・果物を

たっぷり摂りましょう。

運動をしましょう。 アルコール・たばこは
控えめに。

十分な睡眠をとる。
ストレスをためない。

くらい くらい

くらい

くらい
くらい

18.5未満… やせ（低体重）
18.5以上25未満… 普通体重
25以上… 肥満

健康日本21
では、

高血圧の改善を
めざしています。

■週に一日は休肝日を!


