
 

 

 

 

 

 

 

そもそも血圧って？ 

 私たちの体に流れている血液は、生きていく上で欠かせない酸素や栄養素を全身に届ける役割

を担っています。心臓がポンプのように収縮と弛緩を繰り返し、血管に圧力をかけることで、動

脈を介して全身の組織に規則正しく血液を届けているのです。 

血圧とは、心臓から送り出された血流が血管の内壁

を押す力（圧力）を指します。血圧を決定する主な要

因として、心臓が 1 回の拍動で全身に送り出す血液量

（心拍出量）や血管のしなやかさ（弾力性）のほか、

血液が血管に流れ込む際の末梢血管の抵抗力（血管抵

抗）、血液の粘度などが挙げられます。 

血圧の基準値 

血圧の「上」と「下」とは、収縮期(最高)血圧、拡張

期(最低)血圧のこと。収縮期血圧は、血液を送り出すと

きに心臓が収縮して、血管に強い圧力がかかっている

状態の値。一方、拡張期血圧とは、次に送り出す血液

をためこむために心臓が拡張しているときの値です。 

血圧に使われる単位は「mmHg（ミリメートル・エ

イチジー）」。Hg とは水銀を示す元素記号で、たとえば

血圧 160mmHg の場合、水銀を 160mm（16cm）

垂直に押し上げる力で血管に圧力をかけていることを

意味します。健康診断では上 130/下 85mmHg 未満

が正常です。上と下のどちらか、あるいは両方が正常

値を上回ると、高血圧が疑われます。 

血圧が高いってどういうこと？ 

血圧を水圧で考えてみましょう。水銀は水より約 13.6

倍重い金属なので血圧に 13.6 をかけると水圧に換算でき

ます。例えば血圧の上が 180 の方と 120 の方を比べると 

    180ｍｍHg→2ｍ45cm 

    120ｍｍHg→1ｍ63cm 

 

「血圧が高い」とは、強い力で血が流れるために 

血管に負担がかかっているということです。 
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収縮期 拡張期 

 

血圧 120ｍｍHg    180ｍｍHg 

2ｍ45cm 1ｍ63cm 

83cm の差 



定期的な血圧測定が重要 

血圧測定は、体の状態を表す大切な指標です。健康のバロメーターとして、血圧

測定の習慣をつけることをおすすめします。正確な血圧を把握するためには、決ま

った時間に同じ姿勢をとり、リラックスした状態で測ることが大切です。 

高血圧の状態が続くと、心臓や血管に負担がかかり、脳卒中や心筋梗塞、心不全といった重篤

な病気を引き起こす恐れがあります。一般的に血圧は朝が高く夕方低くなる傾向があります。定

期的な血圧測定を行い、上 140／下 90ｍｍHg 以上が続く場合は受診しましょう。 

血圧を下げる効果を期待できる生活習慣 

 食事、運動、嗜好品などの生活習慣を修正することで高血圧の予防や改善が期待できます。生

活習慣の修正はひとつだけを集中して行うよりも、組み合わせて行うことで効果が出てきます。 

 

降圧剤による治療 

 血圧を下げる薬には多くの種類があり、そのなかから患者さんの血圧値や全身状態、その他の

病気の有無などによって最適な薬を決めていきます。服薬する量や時間帯は患者さんによってそ

れぞれですので、自己判断で服薬をやめることなく、医師のアドバイスを受けましょう。 
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