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・塩分制限
・カロリーオフ（低カロリー）
・カリウムの摂取:カリウムは、
ナトリウムの排泄を促す作
用がある。トマト、さつま
いも、ひじき、いんげん豆、
枝豆、ほうれん草などに含
まれている。

・血圧上昇を抑えるため、人
と会話できるくらいの速度
でのウォーキングがオススメ。
・プールでは、心拍数が上が
らないように、泳がずに水
中ウォーキングがよい。

・重いものを持ち上げた瞬間
も血圧が上昇するので注意。

・高血圧の人は、お風呂場の
イスを浴槽に入れて、半身
浴をする。

・温度はぬるめの37～38度が
理想。
・入浴後は、部屋を温めてお
いて、血管の急な収縮を防ぐ。

・低血圧の人は、熱めの41～
42度が理想で、首まで浸か
るのがよい。

・寝起きのシャワーは、血流
を良くするのでオススメ。

・心拍機能を向上させる作用
があるユビデカレノン（※）
を多く摂取する。イワシ、
豚肉、牛肉、鶏肉、ブロッ
コリー、ナス、ニンニク、キ
ャベツ、などに含まれている。
・栄養のバランスに気をつける。

・血流を良くするために、下
半身を鍛える運動で、心拍
数が120以上になる運動がオ
ススメ。しかし、水分は十
分に摂ること。
・プールで泳ぐ際も、心拍数
が120以上を目指して泳ぐ。
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