
牡牛座 4/20～5/20 心理的に不安定になりやすいかも。難しく考えず、気楽に構えるのがベストです。気分転換には散歩がお勧め

脳血管障害と高血圧
～まずは生活習慣の改善を～

社会医療法人全仁会　倉敷平成病院の医師による健康コラム。
病気の病状・予防法・治療法など健康について掲載いたします。

社会医療法人全仁会 倉敷平成病院

カラダにいい話。

healthy column

社会医療法人全仁会
倉敷平成病院　脳神経外科部長　重松秀明
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　脳神経外科が主に扱う疾患を大
別すると次の4つになります。①頭
部外傷②脳腫瘍③脳血管障害④そ
の他です。皆さんが「絶対に頭部外
傷にあわないようにする」とか、「脳
腫瘍にならないように何らかの方
法で防ぐ」事は困難です。しかし、
脳血管障害のほとんどは生活習慣
病を主体として発生しますから、
これを治療することによりかなり
予防は可能です。
　脳血管障害は虚血性脳血管障害
と出血性脳血管障害の2つに分け
られます。虚血性脳血管障害はい
わゆる脳梗塞で、脳の血管が詰ま
ることにより麻痺や失語症などを
来します。
　脳梗塞を引き起こす基礎疾患と
しては、①高血圧症②糖尿病③高
コレステロール血症が挙げられま
す。これらの疾患が重なれば、脳
梗塞を起こす確率は２倍、４倍、８
倍になるとまで言われています。
出血性脳血管障害は大きく分け、
くも膜下出血と脳出血がありま
す。くも膜下出血は脳動脈瘤と言っ
て、動脈にできた瘤が破れて出血
し発症します。動脈瘤ができる要
因として高血圧は直接的には関係
ありませんが、破裂を起こす原因
としては重要です。また、ほとん
どの脳出血は高血圧が原因です。
　脳梗塞も恐ろしい病気です。し
かし、出血性脳血管障害を起こす
と、命にかかわったり、植物状態
となったり、重度の麻痺を残した
りします。以前私が勤めていた病

院に救急搬送された脳血管障害の
患者さんを調べた事があります。
この内亡くなられた方は約10％、
意識障害が残った方が約20％、麻
痺が残った方が約30％でした。そ
して脳血管障害で入院された方の
半数以上が基礎疾患として高血圧
を患っておられました。
　簡単には計算できませんが、も
しこれらの患者さんが高血圧の治
療を行っていれば、命にかかわっ
たり、麻痺が残ったりせずに生活
できたかもしれません。皆さんの
中には「血圧の薬を飲んだら、一
生続けないといけないから嫌だ」 
とか 「薬はできるだけ飲まないほ
うがいいんだ」 と言われる方をお
見かけします。しかし私は患者さ
んに、「血圧の薬を飲んで少しは
酒をたしなんで人生楽しく暮らす
のと、聖人君子の生活をして血圧
が上がって麻痺を起こすのと、
どっちが良いですか？」とお聞き
しています。皆さん答えは簡単で
しょう！
　私は仕事の一環として脳ドック
に何年も携わっています。頭部
MRI にはT2スターと言って、古
い出血がわかる撮影法がありま
す。脳ドックを定期的に受けられ
ている方がT2スターで新たな出血
を認めることがあります。お聞き
しますと「最近血圧が上がり気味
です」と言われる方がほとんどで
す。こうした方には積極的に血圧
の治療をお勧めしています。自分
でも知らずに頭に出血しているの

です。もし、これが大きければ・・。
高血圧の怖さが皆さんお分かりい
ただけると思います。
　高血圧の治療はまずは表に示す
ように、生活習慣の改善が第一で
す。それでも収縮期圧（上の血圧）
が140mmHgを超えたり、拡張期
圧（下の血圧）が90mmHgを超え
るような場合には、内服治療が必
要になります。
　血圧の薬は大きく分けて①Ca拮
抗薬②ARB/ACE阻害薬③利尿剤
④β遮断薬の４つがあります。最
近のお薬は一日一回飲めば済み、
副作用も少ないお薬がほとんどで
す。血圧は年齢とともに高くなる
方がほとんどです。定期的に測っ
て高い場合はお医者さんに相談し
ましょう。そして、薬は飲んでも
人生楽しく暮らして下さい。

重篤な腎障害を伴う患者では高カリウム血症をきたすリスク
があるので，野菜・果物の積極的摂取は推奨しない。糖分の
多い果物の過剰な摂取は，肥満者や糖尿病などのカロリー制
限が必要な患者では勸められない。

生活習慣の複合的な修正はより効果的である。

表 4-1 生活習慣の修正項目
1. 減塩

２b. 脂質 コレステロールや飽和脂肪酸
の摂取を控える
魚 (魚油 ) の積極的摂取

２a. 野菜・果物 野菜・果物の積極的摂取 *1

6g/ 日未満

３. 減量 BMI（体重 (kg)÷【身長 (m)】2）
が 25未満

４. 運動 心血管病のない高血圧患者が
対象で，有酸素運動を中心に
定期的に (毎日 30分以上を
目標に )運動を行う

５. 節酒 エタノールで男性 20-30ml/日
以下，女性 10-20ml/日以下

６. 禁煙 ( 受動喫煙の防止も含む )

※1

牡羊座 3/21～4/19 勢いがつき過ぎて空回りするなど、バランスを崩しがち。時々一歩引いて、自分の行動を冷静に見詰め直して 8

高血圧治療ガイドライン2014より

か
さ
や
体
操
教
室

全
身
運
動
で
気
持
ち
も

爽
や
か
に

活動報告5

かさや
【笠岡】

　か
さ
や
支
部
女
性
部
約
60
人

の
皆
さ
ん
が
8
月
24
日
、
笠
岡

支
店
3
階
ホ
ー
ル
に
お
い
て
、

J
A
岡
山
厚
生
連
の
井
上
三
枝

子
先
生
の
指
導
で
体
操
教
室
を

行
な
い
ま
し
た
。

　約
90
分
の
教
室
で
は
、
前

半
は
上
半
身
主
体
の
ス
ト

レ
ッ
チ
を
行
な
い
、
肩
か
ら

背
中
に
か
け
て
の
大
き
な
筋

肉
を
ほ
ぐ
し
た
り
、
肘
か
ら

指
先
に
か
け
て
の
毛
細
血
管

を
刺
激
す
る
レ
イ
ン
ボ
ー
体

操
を
音
楽
に
合
わ
せ
て
運
動

し
ま
し
た
。

　後
半
は
下
半
身
主
体
で
ヒ

ザ
関
節
か
ら
つ
ま
先
ま
で
の

ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
な
い
、

3
6
5
歩
の
マ
ー
チ
の
音
楽

に
合
わ
せ
て
元
気
よ
く
体
操

が
で
き
ま
し
た
。
ま
た
、
脳

ト
レ
や
顔
の
筋
肉
を
ほ
ぐ
す

老
化
防
止
の
体
操
も
教
え
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。

　身
体
全
身
の
運
動
を
終
え

た
皆
さ
ん
は
、
足
取
り
も
軽

や
か
に
と
て
も
気
持
ち
の
良

い
笑
顔
を
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

音楽に合わせて楽しくレインボー体操をする皆さん

岡山厚生連
井上先生より
指導を受けました

JA倉敷かさや女性部からのお知らせ

あなたも私たちJA女性部と
一緒に活動してみませんか？

　私たち JA 倉敷かさや女性部は女性メンバー自らによって、地域を拠り所として支部ご
とに「暮らし（趣味・健康）に役立つ活動」や「地域をもっと豊かにいきいきとする」ために、
バラエティーに富んだ楽しい活動を展開
しています。
　農業者はもちろん、農業者でない方、
どなたでも大歓迎です。身近なお友達と
一緒に参加してみませんか？
　私たち JA 倉敷かさや女性部の仲間と
一緒に輝きましょう！

入会金　１世帯　年間 500 円
お問い合わせ・お申し込みは、お近くの営農センター
又は、グリーンセンター窓口へご連絡下さい。

女性部員募集中


