
   

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～血圧が高いと血管はどうなるの？～ 
 

血
圧
が
高
い
ま
ま
で
放
置
す
る
と
、

動
脈
硬
化
が
進
み
、
血
管
が
詰
ま
る
、

破
れ
る 

  

～血圧を効果的に下げるには～ 

 生活習慣改善の５つのコツ！ 

内
臓
脂
肪
が
た
く
さ
ん
た
ま
っ

て
太
り
過
ぎ
る
と
血
圧
が
上
が

っ
て
し
ま
い
ま
す
。
少
し
の
減
量

で
降
圧
の
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。 

野
菜
に
含
ま
れ
る
カ
リ
ウ
ム
が

血
圧
を
上
げ
る
ナ
ト
リ
ウ
ム
の

排
泄
を
促
進
し
て
く
れ
ま
す
。 

調
味
料
を
か
け
す
ぎ
た
り
、 

加
工
品
を
た
く
さ
ん
と
っ
た
り

外
食
の
機
会
が
多
い
と
、
塩
分

が
多
く
な
り
ま
す
。 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
よ
う
な
有
酸 

素
運
動
を
長
期
間
継
続
し
て 

行
う
こ
と
で
、
血
圧
を
下
げ 

る
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

一
日
の
飲
酒
量
が
多
い
ほ
ど
、

血
圧
は
高
く
な
り
ま
す
。
適
量

で
飲
み
ま
し
ょ
う
。
ビ
ー
ル
な

ら
５
０
０
ml
、
焼
酎
な
ら
25
℃

で
１
１
０
ml
で
す
。 
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