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全国健康保険協会より以前は毎月一度、被保険者証の

提示をお願いしておりましたが、無資格診療を防止す

るために、今後診療時には毎回毎回毎回毎回、、、、保険証保険証保険証保険証のののの提示提示提示提示をお願

いすることとなりました。 
受診の際は保険証の持参をお忘れないようお願いしま

す。また、保険証が確認できな

い場合、治療費を全額負担して

いただく場合もありますので、

予めご承知おきください。 

こ
ん

に
ち

は
。
加
藤

歯
科

医
院

の
院
長

、
加

藤
 

義
浩

で
す

。
 

最
近

、
や
っ

と

春
め

い
て

き
ま

し
た

。
今
年

は
随

分
長

い
冬

で
つ

い
先

日
ま

で
、
梅

が
ま

だ
咲

い
て

い
ま

し
た

ね
。
お

隣
の

お
庭

も
き

れ
い

な
梅

が
咲

い
て

い
て

、
随
分

和
ま

せ
て

い
た

だ
き

ま
し

た
。

 
今

年
は

私
も

久
し

ぶ
り

？
に

寒
く

感
じ

た

冬
で

し
た

。
結

露
が

ひ
ど

く
、
院

長
室

の
床

板

が
び

っ
し

ょ
り

濡
れ

て
し

ま
っ

た
と
か

、
初

め

て
の

事
が

結
構

ご
ざ

い
ま

し
た

。
暖
房

費
用

の

節
約

の
た

め
、
比
較

的
安

価
で

効
果
的

な
ガ

ス

に
シ

フ
ト

す
る

な
ど

、
工

夫
も

し
た
の

で
す

が
、

床
が

結
露

す
る

と
は

思
い

ま
せ

ん
で
し

た
。
一

長
一

短
と

い
う

こ
と

で
し

ょ
う

か
。

 
こ

の
ニ

ュ
ー

ズ
レ

タ
ー

が
お

手
元

に
届

く

こ
ろ

に
は

す
で

に
桜

が
開

花
し

て
い

る
こ

ろ

で
し

ょ
う

ね
。

嬉
し

い
限

り
で

す
。

 
先

日
、

医
院

に
と

お
花

を
頂

戴
し

ま
し

た
。 

 
         

以
前

当
医

院
で

働
い

て
く

れ
て

い
た

従
業

員

の
御

実
家

が
栽

培
し

て
い

る
そ

う
で
す

。
医

院

に
も

春
が

来
た

感
じ

で
す

。
 

 
先

月
の

20

日
、
春
分

の
日

に
自
然
科
学
研
究

自
然
科
学
研
究

自
然
科
学
研
究

自
然
科
学
研
究

機
構

機
構

機
構

機
構
のの のの
公
開

公
開

公
開

公
開
セ
ミ
ナ
ー

セ
ミ
ナ
ー

セ
ミ
ナ
ー

セ
ミ
ナ
ー
へ
参
加

し
ま
し

た
。

 
        第

12

回
自

然
科

学
研

究
機

構
シ

ン
ポ

ジ
ウ

ム
、

テ
ー

マ
は

「
 
知

的
生

命
の

可
能

性
 

―

宇
宙

に
仲

間
は

い
る

の
か

Ⅲ
―

 
」

と
い

っ
た

大
き

な
も

の
で

す
。

東
京

国
際

フ
ォ

ー

ラ
ム

が
ほ

ぼ
満

席
の

８
０

０
名

。
愛

知

の
ほ

う
で

は
同

時
に

衛
星

中
継

も
な

さ

れ
て

い
ま

し
た
。 

朝
の

10

時
か
ら

午
後

5

時
半

ま
で
、
び
っ

し
り

の
内

容
で

す
。

脳
科

学
や

天
文

関
係

、
理

学
、

生
物

、

生
理

学
、

さ
ま

ざ
ま

な
分

野
の

先
生

方

が
難

し
い

最
先

端
な

内
容

を
、

極
力

噛

み
砕

い
て

講
演

し
て

く
だ

さ
い

ま
す

。

コ
ー

デ
ィ

ネ
ー

タ
ー

は
あ

の
立

花
隆

さ

ん
。

か
な

り
専

門
的

な
内

容
ば

か
り

な

の
で

す
が

、
画

像
や

動
画

な
ど

も
駆

使

し
て

下
さ

い
ま

す
。

 
宇

宙
に

は
、

太
陽

系
に

似
た

惑
星

系

が
あ

り
、

そ
れ

が
実

際
に

観
測

さ
れ

始

め
て

い
る

と
の

事
で

し
た

。
い

っ
た
い

、

ど
う

や
っ

て
観

測
す

る
の

か
と

思
い

ま

す
が

、
観

測
機

器
の

進
歩

に
よ

っ
て

そ

れ
が

可
能

に
な

っ
て

き
て

い
る

そ
う

で

す
。
こ
う

い
っ

た
研

究
を

さ
れ

て
い
る

方
々

の

頭
の

中
は

、
い

っ
た

い
ど

う
な

っ
て
い

る
か

と

思
っ

て
し

ま
い

ま
す

ね
。
観
測

さ
れ
た

惑
星

は

既
に

数
千

の
数

に
上

る
ほ

ど
に

な
っ

て
き

て

い
る

そ
う

で
す

。
し

か
も

、
ま

だ
ま
だ

爆
発

的

に
増

え
て

き
て

い
る

と
の

事
で

す
。
で

も
、
そ

の
場
所
は

近
く

て
も

数
光

年
先

。
光
の
速
さ

で

数
年

か
か

る
と

か
。
実
際

に
そ

の
場
所

に
行

く

と
な

る
と

、
ロ
ケ
ッ

ト
で

も
３
万

年
か

か
る

そ

う
で

す
。
ち
な

み
に
新
幹
線
で

は
３
０

０
万

年

と
か
…
。
こ
れ

は
片
道
で

す
。
そ

の
間

に
、
人

類
が
滅

ん
で

い
な

い
よ

う
に

し
な

い
と

で
す

よ
ね

。
ど

う
な

る
の

で
し

ょ
う

？
 

 
終
了

後
は

、
い

つ
も
本
当

に
お
世
話
に

な
っ

て
い

る
先

生
と
会
食

。
美
味

し
か

っ
た

で
す

。 
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歯歯 歯歯
ぐ
き
は
な
ぜ

ぐ
き
は
な
ぜ

ぐ
き
は
な
ぜ

ぐ
き
は
な
ぜ
腫腫 腫腫
れ
る

れ
る

れ
る

れ
る
？？ ？？
 

腫腫 腫腫
れ
た
ら

れ
た
ら

れ
た
ら

れ
た
ら
赤
信
号

赤
信
号

赤
信
号

赤
信
号

 
 

歯
ぐ
き

が
腫

れ
た

、
と

い
う
経
験
が

あ
る
人

は
多

い
こ

と
で

し
ょ

う
。
し
か

し
な
が

ら
、
ど

う
し

て
歯
ぐ
き

が
腫

れ
る

の
か

、
そ
の
原
因

を

き
ち

ん
と

理
解

し
て

い
る
人

は
意
外

と
少

な

い
の

で
は

な
い

で
し

ょ
う

か
。

 
 

 
 

 
 

 
歯
ぐ
き

は
、
歯

を
取
り
囲

 
ん

で
支

え
て

い
る

歯
槽
骨

の
表
面

を
覆

っ
て

い
る
部

分
で

、
医

学
的

に
は

歯
肉

と
呼

び
ま

す
。
健
康

的
な

歯
ぐ

き
は

、
ピ

ン
ク
色

な

い
し

は
淡
赤
色

を
し

て
い

て
、

歯
に

し
っ

か
り

と
つ

い
て

い
ま

す
。

こ
れ

が
な

に
か

の
原
因
で
腫
れ

る
と

 
歯

と
歯
ぐ

き
の

間
が
赤
く

な
っ

た
り
、
出
血

が

で
た

り
、
さ
わ

る
と
少
し
ぐ
ら

つ
く
歯

が
で

て

き
ま

す
。

 
歯
ぐ

き
の
腫

れ
方

は
大

き
く
２

つ
に

分
け

る
こ

と
が

で
き

ま
す
。
第
一
は

、
細
菌

細
菌

細
菌

細
菌
に
よ
っ

に
よ
っ

に
よ
っ

に
よ
っ 

てて てて
炎
症

炎
症

炎
症

炎
症
がが がが
起起 起起
こ
る
も
の

こ
る
も
の

こ
る
も
の

こ
る
も
の
。
第
二

は
、
歯歯 歯歯
ぐ
き
に

ぐ
き
に

ぐ
き
に

ぐ
き
に

で
き

で
き

で
き

で
き
物物 物物
（（ （（
腫
瘍

腫
瘍

腫
瘍

腫
瘍
）） ））
が
で
き

る
場
合

で
す

。
 

 静静 静静
か
に

か
に

か
に

か
に
進進 進進
むむ むむ
歯
周
病

歯
周
病

歯
周
病

歯
周
病

 
 

一
つ
目

に
挙
げ

た
細
菌

に
よ

る
炎
症

に
も

２
通

り
あ

り
ま

す
。
一
つ
目
は

歯
ぐ
き

の
縁

に

炎
症

が
あ

る
「「 「「

辺
縁

性
歯

周
炎

辺
縁

性
歯

周
炎

辺
縁

性
歯

周
炎

辺
縁

性
歯

周
炎

(
歯

周
病

歯
周

病
歯

周
病

歯
周

病)
」」 」」
。

も

う
一

つ
は

歯
の
根

っ
こ

の
部

分
の

先
端

に
炎

症
が
起
こ

る
「「 「「
根
尖

根
尖

根
尖

根
尖
（（ （（
こ
ん
せ
ん

こ
ん
せ
ん

こ
ん
せ
ん

こ
ん
せ
ん
）） ））
性
歯
周

性
歯
周

性
歯
周

性
歯
周
炎炎 炎炎
」」 」」

で
す

。
 

 
歯
周
病

を
起

こ
す

の
は

歯
ぐ

き
と

歯
の

間

に
た

ま
っ

た
歯
垢
（
プ
ラ

ー
ク
）
の
中

に
い

る

歯
周
病
菌

で
す

が
、
そ
れ

を
暴

れ
さ
せ

る
の

は

悪
い

生
活
習
慣

と
免
疫

力
が
落

ち
た
状
態

が

重
な

る
こ

と
で
起
こ

る
の

で
す

。
初
期
症
状

は

歯
ぐ

き
が
赤

く
腫

れ
る
程
度

で
痛

み
も

な
く

見
た

だ
け

で
わ

か
ら

な
い

こ
と

も
あ
り

、
気
づ

か
な

い
う

ち
に

歯
が
ぐ

ら
つ

い
て
抜
け

て
し

ま
う

な
ど

ひ
ど

く
な

る
ケ

ー
ス

が
多

い
の

が

特
徴

で
す

。
 

 
初
期
段
階
で

あ
れ

ば
、
歯
の
周

り
の

歯
垢

や

歯
石

を
取

り
除

き
、
毎
日
規
則
正

し
く

て
い

ね

い
に
ブ

ラ
ッ

シ
ン
グ

を
行

え
ば
改
善

さ
れ

ま

す
。

 
 
二

つ
目

の
根
尖

性
歯
周
炎

は
根
尖
病
巣

と

も
呼

ば
れ

、
虫

歯
が

進
行

し
て

、
歯
髄

が
感
染

し
、
更
に

そ
れ

が
歯

の
根

の
外

の
歯
槽
骨
に

ま

で
達

す
る

と
、
根
尖
病
巣

が
出

来
る
こ

と
が

あ

り
ま

す
。
根
尖

性
歯
周
炎

は
、
歯

の
浮

く
よ

う

な
痛

み
が

最
初

の
症
状
で

、
結

構
痛
い

の
が
特

徴
で

す
。
た
だ

し
、
歯
の
根
っ

こ
の
ほ

う
で
起

こ
っ

て
い

る
た

め
、
最
初

は
腫

れ
を
伴
わ
な

い

こ
と

が
あ

り
ま

す
。

 
 

歯
周
病

の
場
合
に

は
、
歯
ぐ

き
の
縁

か
ら
腫

れ
や
痛
み

が
生

じ
ま

す
が

、
根
尖

性
歯
周
炎

の

場
合

に
は

最
初

に
痛

み
が

生
じ

て
、
し

ば
ら

く

た
っ

て
か

ら
歯

の
根

っ
こ

の
部

分
が
腫

れ
て

く
る

こ
と

が
多

く
、
そ
の
違
い

を
知
っ

て
お

く

と
い

い
で

し
ょ

う
。
同

じ
痛

み

と
い

う
と
虫

歯
の
痛

み
が

あ

り
ま

す
が
、
虫
歯

の
場
合
冷

た

い
も

の
や
熱

い
も

の
が

し
み

る
の

で
、
区
別
が

つ
け

ら
れ

る

と
思

い
ま

す
。

 
 
根
尖

性
歯
周
炎

は
ほ

と
ん

ど
自
覚
症
状

が

無
い

こ
と

も
多

い
の

で
す

が
、
放
置
し

て
そ

の

ま
ま

に
し

て
い

る
と

、
あ

る
時
急

に
痛

み
が
出

始
め

た
り

、
健
康
な

隣
の

歯
に
ま

で

悪
影
響

を
及

ぼ
し

て
し

ま
っ

た

り
し

ま
す

の
で

、
適
切

に
対
処

す
る

こ
と

が
必
要
で

す
。

 
 が
ん

が
ん

が
ん

が
ん

(
癌癌 癌癌

)
のの のの
場
合

場
合

場
合

場
合
もも もも

 
 

歯
ぐ

き
の
腫

れ
の

第
二

に
挙
げ

た
歯
肉

の

腫
瘍

に
は

、
良

性
の

も
の

と
悪

性
の
も

の
と

が

あ
り

ま
す

。
 

 
良

性
の
腫
瘍

は
痛

み
を
伴
わ
ず

に
ゆ

っ
く

り
と

大
き

く
な

る
が

、
悪

性
の
腫
瘍
（

い
わ
ゆ

る
歯
肉
が

ん
）
の
場
合
に

は
歯
周
病
と
症
状

が

似
て

い
ま

す
。
歯
周
病
と

の
違

い
は
、
い
っ

た

ん
症
状

が
出

る
と
徐

々
に
症
状

が
強

く
な

り

治
療

し
な

い
限

り
落

ち
着

か
な

い
こ

と
で

す
。

歯
周
病
の

場
合

は
、
逆
に
腫
れ

を
繰
り
返
し

て

落
ち
着
い

て
い

き
ま

す
。

 
 
口

の
が

ん
に

は
舌

に
で

き
る
舌

が
ん

と
歯

ぐ
き

に
で

き
る

歯
肉

が
ん

が
あ

り
、
口

の
が

ん

自
体

が
が

ん
全
体

で
み

る
と

あ
ま

り
多

く
は

な
い

の
で

、
歯
肉
が

ん
も

ま
れ

な
が
ん

で
あ

る

と
い

え
ま

す
が
、
年
齢

で
は

40

歳
以

上
の
男
性

に
多

く
発

生
し

ま
す

。
喫
煙
（

た
ば

こ
）
、
ア

ル
コ

ー
ル

の
刺
激
、
虫
歯

、
歯
石

、
入

れ
歯

や

歯
に
入

れ
て

い
る
金
属

に
よ

る
慢

性
的

な
歯

ぐ
き
へ

の
刺
激
、
口

の
中

を
不
潔

に
し

て
い

る
、

な
ど

発
生

と
関

係
が

あ
る

の
で
注
意

し
て

ほ

し
い

も
の

で
す

。
 

 
日

ご
ろ

の
歯
ぐ

き
の
ケ
ア

は
歯
ブ

ラ
シ

に

加
え

て
、
歯
間
掃
除

用
の
糸
（

デ
ン
タ
ル
フ
ロ

ス
）
や
歯

間
ブ

ラ
シ

を
併

用
す

る
の
も

よ
い

で

し
ょ

う
。
自
己
流
で

歯
ぐ

き
を
傷

つ
け

る
場
合

が
あ

る
の

で
、
か
か

り
つ
け
の

歯
医
者

で
指
導

を
受
け

る
の

が
一
番

の
近
道

と
い

え
る

で
し

ょ
う

。
 

参
考
 
日
経
プ
ラ
ス
ワ
ン
「
ヘ
ル
ス
こ
の
一
手
」 

   
   役に立つ歯のおはなし 

歯槽骨 

歯ぐき 
(歯肉) 歯髄 

歯根膜 
 

歯根 
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歯ぐきの健康を保つためにケアが必要であることは前のページでもお話しました。歯磨きももちろん大

切ですが、毎日歯磨きの際に鏡で歯ぐきの健康状態をチェックする習慣をつけて歯ぐきの健康管理してい

きましょう♪ 
スペシャルケアとしてオススメなのは歯磨きのあとに、歯ぐきの血行をよくするマッサージ。歯周病予

防のためにも、初期のうちに症状を見つけるためにも日々の日課にしてみましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
歯ぐきを指で刺激して血行をよくすることで、歯肉の細胞を活性化し、細菌への抵抗力を高めます。 

ポイントは、鏡を見ながら自分の手で歯肉マッサージをすることです。歯ぐきの状態を手で直接触り、そ

の感触を確かめます。歯肉がきゅっと引き締まっていれば健康な証拠です。少しでもぶよぶよとした感触

があれば、歯周病予備軍の可能性があるので、入念にマッサージしましょう。続けていくと、歯肉の色は

健康的なピンク色になります。しこりや痛み、出血があったらすぐに歯医者さんにみせてくださいね。 

 
  
 

 
 

 
 

 

 
最

近
、
体
重
計
の

タ
ニ

タ
の

レ
シ
ピ
本
や

レ
ス

ト
 

ラ
ン

が
話
題
と

な
り

、
健
康
を
気

に
さ

れ
て

い
る
多
く

 
の

方
が
利

用
さ

れ
て

い
る

よ
う

で
す
ね

。
メ

タ
ボ
リ

 
ッ
ク
症
候
群
な

ど
生
活
習
慣
病

の
予
防

と
し

て
、
必

 
須

な
の
が

日
々

の
食

事
で

す
。

し
か
し

、
毎

日
の
食

 
事

の
献
立

を
考

え
る

だ
け

で
も

大
変
で
、
つ
い

つ
い
好
き
な

も
の
を
作
り

が
ち

に

な
っ

て
し

ま
い

ま
せ

ん
か

。
 

 
自

分
た

ち
が
何
を
食
べ
、
飲
む

か
が
体
を
作
る
資
本

と
な

り
ま
す
。
病
気

で
な

く
て

も
、
こ

れ
か

ら
元
気
に
健
康

で
生

き
て

い
く

た
め

に
は

、
日

々
ど

ん
な

も
の

を
食
べ
る

か
、
気
を
付
け

て
み

る
こ
と

も
必
要
と

な
っ

て
い

ま
す
。

 
ち

ょ
っ

と
体
調

が
気

に
な

る
時

に
体
調

に
合
わ

せ
た

レ
シ
ピ

が
気
軽

に
わ

か

る
と

い
い

で
す

よ
ね
。
レ
シ
ピ
本

を
い

ろ
い

ろ
取

り
揃

え
る

の
に
も

お
金

が
か

か

り
ま

す
が
、
イ
ン

タ
ー

ネ
ッ
ト

を
利
用

し
た

ら
お
金
も

か
か

ら
ず
に

自
分

の
体
調

に
合
わ
せ

た
レ

シ
ピ

を
知

る
こ

と
が
可

能
で

す
。

 
 
製
薬
会
社
や
健
康
食
品

で
さ

ま
ざ
ま

な
サ
イ
ト

を
提
供
し

て
い
る

の
で
、
オ
ス

ス
メ

の
サ
イ
ト

を
ご
紹
介

し
ま

し
ょ
う

。
 

 
 
第
一
三
共

第
一
三
共

第
一
三
共

第
一
三
共
ｅｅ ｅｅ
ヘ
ル
シ
ー
レ
シ
ピ

ヘ
ル
シ
ー
レ
シ
ピ

ヘ
ル
シ
ー
レ
シ
ピ

ヘ
ル
シ
ー
レ
シ
ピ

 
「
便
秘
に
悩
む

」
「
足

が
つ

り
や

す
い
」
「
す
ぐ

に
風
邪
に

な
り

や
す
い

」
等

症
状
別
に

レ
シ
ピ
を
紹
介

し
て

ま
す
。

 
 

 http://www.daiichisankyo.co.jp/ehr/ 
 
サ
ン
ス
タ
ー

サ
ン
ス
タ
ー

サ
ン
ス
タ
ー

サ
ン
ス
タ
ー
    
ハ
ブ
ラ
シ

ハ
ブ
ラ
シ

ハ
ブ
ラ
シ

ハ
ブ
ラ
シ
    
おお おお
口口 口口
の
お
い
し
い

の
お
い
し
い

の
お
い
し
い

の
お
い
し
い
健
康

健
康

健
康

健
康
レ
シ
ピ

レ
シ
ピ

レ
シ
ピ

レ
シ
ピ

 
歯

や
歯
ぐ

き
を
丈
夫

に
す

る
食
材

を
使

っ
た

レ
シ
ピ
集

 
http://www.haburashi.com/recipe/recipe.html

 
 

 
コ
ン
タ
ッ
ク

コ
ン
タ
ッ
ク

コ
ン
タ
ッ
ク

コ
ン
タ
ッ
ク
食
堂

食
堂

食
堂

食
堂

 
風
邪
薬
メ

ー
カ

ー
が

か
ぜ
対
策

レ
シ
ピ

 
http://contac-park.jp/diningroom/kaze.html 

 
イ
チ
ジ
ク

イ
チ
ジ
ク

イ
チ
ジ
ク

イ
チ
ジ
ク
製
薬

製
薬

製
薬

製
薬
    
便
秘
解
消

便
秘
解
消

便
秘
解
消

便
秘
解
消
レ
シ
ピ

レ
シ
ピ

レ
シ
ピ

レ
シ
ピ 

ス
タ
イ
リ
ッ
シ

ュ
で

あ
り

な
が

ら
ご
自
宅
で
簡
単

 
に
作

れ
、
便
秘
解
消

に
も
役
立

つ
レ
シ
ピ

 
http://www.ichijiku.co.jp/recipe/ 

 
ぱ

く
ぱ
く
献
立

く
ん

 
ア

レ
ル
ギ

ー
除
去
食

や
低
エ
ネ
ル
ギ
ー
食
を
紹
介

 
http://www.kondatekun.com/ 

©Panasonic 歯と歯肉を丈夫にする 
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■高血圧高血圧高血圧高血圧になりやすいかになりやすいかになりやすいかになりやすいかチェックチェックチェックチェック 

 濃い味つけのものが好き 

 野菜や果物はあまり食べない 

 運動をあまりしない 

 家族に高血圧の人がいる 

 ストレスがたまりやすい 

 お酒をたくさん飲む 

 たばこを吸う 

 
血糖値が高いといわれたこと

がある 

 

炒めものや揚げもの、肉の脂

身など、あぶらっぽい食べ も
のが好き 

チェックの数が多いほど、高血圧にな

りやすいので、注意が必要です。 

 
平
成

18

年
国
民
健

康
・
栄
養
調
査

結
果

で

50

歳
の

約
半

分
が
「「 「「
高高 高高

血
圧

血
圧

血
圧

血
圧
」」 」」
と
い
う

結
果

が
で

た
こ

と
を

ご
存

知
で

す

か
。

 70

歳
以

上
で

70

％
、

50

歳
以

上
で

は

40

-

50

％
、

30

-

40

歳
台

で
も

20

％
が

高
血

圧
と

呼
ば

れ
る

ほ
ど

多
い

病
気

な
の

で
、

た
い

し
た

こ

と
は

病
気

で
は

な
い

と
思

っ
て

い
ら

っ
し

ゃ
る

か
も

し
れ

ま
せ

ん
が

、
高

血
圧

は
サ

イ
レ

ン
ト

キ
ラ

ー

と
呼

ば
れ

、
気

付
い

た
ら

血
管

が
ボ

ロ
ボ

ロ
に

な
っ

て
し

ま
う

諸
悪

の
根

源
の

よ
う

な
病

気
な

の
で

す
。

高
め

の
血
圧

を
放

っ
て

お
く

と
心
臓
病

や
脳

出
血

の
よ

う
な
様

々
な
病
気

の
リ

ス
ク

が
高

ま
り

ま
す

。
そ

の
血
圧
の

数
値

が
上
昇

す
る

に

従
い
、
健
康
リ
ス
ク
も
３３ ３３
倍
以
上

倍
以
上

倍
以
上

倍
以
上
に
な

る
こ

と

も
あ

ま
り

知
ら

れ
て

い
ら

れ
ま

せ
ん
。

 
し

か
も

、
親

が
高

血
圧

な
ら

、
そ

の
子

供
は

60

歳
時

点
で

高
血

圧
に

な
る

確
率

は
１

０
０

％

と
言

わ
れ

て
い

ま
す

。
早

い
段

階
で

高
血

圧
を

防

ぐ
生

活
習

慣
へ
シ

フ
ト

し
て

い
く

こ
と

が
大

切
で

す
。

 

 

 
何何 何何
がが がが
原
因

原
因

原
因

原
因
？？ ？？ 

血
圧

と
い

う
の

は
心

臓
か

ら
血

管
を

通
じ

て

血
液

を
送

り
出

す
圧

力
の

こ
と

を
い

い
、
心
臓

が

収
縮

し
て
血
液

を
押

し
出

し
た
瞬

間
が

一
番

強
く
圧
力

が
か

か
り

、
こ

れ
が

最
高
血
圧
。
そ

し
て

、
収
縮
し

た
後

に
心
臓
が

ひ
ろ
が

る
時

に

圧
力

が
一
番
低

く
な

り
、
こ
れ

が
最
低
血
圧

と

い
い

ま
す

。
最
高
血
圧
と

最
低
血
圧
の

ど
ち

ら

が
高

く
て

も
、
高
血
圧
で

す
。

 
日
本
高
血
圧

学
会

の
ガ
イ
ド

ラ
イ

ン
２

０

０
９

に
よ

れ
ば
、140-90mmHg

以
上

以
上

以
上

以
上
をを をを
高高 高高

血
圧

血
圧

血
圧

血
圧
と
し

て
い

ま
す

。
正
常
値

正
常
値

正
常
値

正
常
値
はは はは

130-85
以以 以以

下下 下下
。。 。。
理
想
値

理
想
値

理
想
値

理
想
値
はは はは

120-80
と
な
り

ま
す
。

 
高
血
圧
が
起
こ

る
要
因
は

、
さ

ま
ざ
ま

で
は

っ
き

り
と

し
た
原
因

が
わ

か
っ

て
い

る
も

の

は
全
体
の
１
割

で
腎
臓
、
副
腎

や
下
垂
体
な

ど

に
病
気
が
原
因

で
す

。
他

の
は

っ
き
り

し
な

い

原
因

に
遺
伝
や
環
境
因
子
（
肥

満
・
喫
煙
・
ス

ト
レ

ス
な

ど
）

が
考

え
ら

れ
て

い
ま
す

。
 

  
ど
ん
な

ど
ん
な

ど
ん
な

ど
ん
な
症
状

症
状

症
状

症
状
が
で
る
の

が
で
る
の

が
で
る
の

が
で
る
の
？？ ？？ 

高
血

圧
は

ほ
と

ん
ど

自
覚

症
状

が
な

く
、

そ

う
い

え
ば

頭
痛

や
肩

こ
り

が
ひ

ど
く

な
っ

た
と

い

う
症

状
を

感
じ

て
い

た
人

も
い

ま
す

が
、

高
血

圧

特
有

の
症

状
で

な
い

の
で

、
定

期
的

に
血

圧
を

測

っ
て

い
な

い
と

急
に

別
の

病
気

が
発

覚
す

る
こ

と

に
な

り
か

ね
ま

せ
ん

。
 

 

◇
 
動
悸

、
息
切
れ

が
す

る
。

 
◇

 
胸

の
痛
み

を
感

じ
る
様
に
な

っ
た
。

 
◇

 
め

ま
い
や
耳
鳴

り
が

す
る
。

 
◇

 
む

く
み
が
出
る

よ
う

に
な
っ

た
。

 
◇

 
手
足

に
シ
ビ
レ

を
感

じ
る
。

 
◇

 
頭
痛

、
肩

こ
り

が
強

く
な
っ

た
。

 
◇

 
朝

、
起
き

上
が

る
と

き
に
ふ
わ
ふ
わ

し
 

 
た

感
覚
が

あ
る

。
 

◇
キ

ー
ン

と
云

う
耳
鳴
り

が
す

る
。

 

こ
ん

な
症
状

が
あ

っ
た

ら
す
ぐ

に
病

院
へ

い
き

ま
し

ょ
う

。
 

  
予
防

予
防

予
防

予
防
す
る
に
は

す
る
に
は

す
る
に
は

す
る
に
は 

軽
度

の
高
血
圧

で
あ

れ
ば

、
生
活
習
慣

を
正

す
だ
け
で
改
善

さ
れ

ま
す
。
塩
分

塩
分

塩
分

塩
分
をを をを
減減 減減
ら
す
こ

ら
す
こ

ら
す
こ

ら
す
こ

とと とと
、、 、、
肥
満

肥
満

肥
満

肥
満
をを をを
解
消

解
消

解
消

解
消
す
る
こ
と

す
る
こ
と

す
る
こ
と

す
る
こ
と
、、 、、
適
度

適
度

適
度

適
度
なな なな
運
動

運
動

運
動

運
動
をを をを

習
慣

習
慣

習
慣

習
慣
に
す
る
こ
と

に
す
る
こ
と

に
す
る
こ
と

に
す
る
こ
と
がが がが
重
要

重
要

重
要

重
要
で
す

で
す

で
す

で
す
。
そ
れ

以
外

に

予
防

に
繋

が
る

の
が

下
記

に
あ
げ

る
も

の
で

す
。

一
つ

で
も
減
ら

す
事

で
す

。
 

◇
 
で

き
る

だ
け
規
則
正

し
い

生
活

を
送

る
。

と
く

に
十

分
な
睡
眠

を
と

る
と

、
夜
に
血
圧

を

下
げ

て
、
心
臓

や
血
管
の
負
担

を
減
ら

す
。

 
◇

 
循
環

器
病

の
最

大
の
危

険
因
子

の
一

つ
で

あ
る

た

ば
こ

を
や

め
る

。
 

◇
 
便
秘

の
と

き
の

い
き

み

は
血
圧
を

上
げ

る
の

で
、
便

秘
解
消
に
努
め

る
。

 
◇

 
脂
質
異
常
症

を
伴

う
と

動
脈
硬
化

が
進

み
や

す
い

の
で
、
肉
の
脂
身

や
バ

タ
ー

、

卵
類

な
ど

コ
レ

ス
テ
ロ

ー

ル
や
飽

和
脂
肪
酸

の
多

い

食
事

は
控

え
る

。
 

ず
っ

と
健
康

で
楽

し
い

生

活
送

り
ま

し
ょ

う
♪

 

予防予防予防予防するにはまずするにはまずするにはまずするにはまず自分自分自分自分のののの体体体体をををを知知知知ることることることること    


