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血管を若く保つ！
動脈硬化の予防と対策
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動脈硬化とは！？

健康な動脈はゴムのように

しなやか～なチューブ。

動脈硬化の血管は劣化した硬いゴム。

内側が剥がれ落ちて詰まったり、切れ
たりするかも・・・



詰まったり切れたりしたら・・・？

詰まると・・・脳梗塞・心筋梗塞

切れると・・・脳出血

など深刻な疾患の原因に。
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動脈硬化のリスク因⼦とは！？

（ 肥満 ）

⾼血圧

⾼コレステロール血症（ ⾼TG血症）
⾼血糖

タバコ etc・・・
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高血圧症の原因
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・遺伝（＋社会的因⼦を含む）

・腎動脈の異常、ホルモン異常

・睡眠時無呼吸症候群

・動脈硬化からのフィードバック

・ストレス etc



調べてみましょう
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・家庭血圧の測定（←これが⼤切）

・心電図 （レントゲン）

・心エコー（＋ホルター心電図）

・血液検査 副腎のホルモン

・( 夜間血圧測定 ）



【家庭血圧】

完全正常

⾼血圧症

【診察室血圧】

完全正常

⾼血圧症
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朝と⼣に測定しましょう 

115/75mmHg 以下！

135/85mmHg 以上！

120/80mmHg 以下！

140/90mmHg 以上！

血圧の正常値



高コレステロール血症の原因

・遺伝（＋社会的因⼦を含む）

・食べ過ぎ（カロリー過多）

・運動不足、肥満

・過度の飲酒

・ストレス、睡眠不足 etc
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高コレステロール血症の診断基準

・LDL(悪玉)コレステロール 140mg/dL以上
・HDL(善玉)コレステロール 40mg/dL未満
・⾼トリグリセライド(空腹時) 150mg/dL以上
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血管の気持ちを考えてみる
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・「おだやかな 天気がいいなぁ」

・「平坦な道が いいなぁ」

・「幅広い道が いいなぁ」

・「こわれたところに

ゴミの⼭はいやだなぁ」



動脈硬化の進行

杏



血管を「点検」に⾏こう！

⇨場合によりすぐ治療・⼿術 Kyourindo Clinic
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・定期的にみる（診療所、クリニック）

⇨頸動脈を超⾳波で、プラークのチェック

⇨血管の硬さもチェック（血管年齢）

・⼤⼯事が必要？（病院）

⇨血管造影



治療を始めよう！

・まず⾃分の朝/⼣の血圧を知る

・塩分を減らす

・汗をかく運動をする（⽔分をとりながら）

・貧血・低たんぱく血症をなおす

・・・お⾁＋お⿂＋卵＝300g /⽇を⽬指す

（たんぱく成分で60g相当）

・お薬は食事抜きでも必ず飲む！ Kyourindo Clinic
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たんぱく質が取れるメニューをご紹介！



YouTubeで お家で できる
運動をご紹介しています！！

かねしろ動画
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お薬いろいろ

・血圧を下げるお薬

・血管を若返らせるお薬

・血液をサラサラに/固まりにくくするお薬

・コレステロールなどを減らすお薬

・心をリラックスさせるお薬
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⼈⽣は⼀回です

脳梗塞や心筋梗塞をおこす事なく

最後まで 元気に 楽しく ！！

ご清聴ありがとうございました
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