
塩　・・・その２　（血圧との関係）

塩　・・・その２　（血圧との関係） 市川治療室 No.149/2003.11

『戦後の東北地方の高血圧は栄養状態などのほかの原因ではなかったかと考えられる』
（毎日新聞1996.4.5の抜粋）や他の実験・研究発表などから 『塩と血圧の因果関係は証明
されない』という情報を先月お伝えしました。

今月は高血圧対策の栄養条件・栄養物質についての情報です。

1. ﾅﾄﾘｳﾑ　・・・　ﾊﾟﾝ・塩・加工食品（ﾊﾑ）・調味料（ﾐｿ）に多い

食塩に含まれるﾅﾄﾘｳﾑは、体内に水分を保持させる働きがあります。

体内の食塩濃度が高くなれば体液が増える事になり、 その結果、血管を通
る血液量も増えます。
血液量が増えれば血管の壁を圧迫する力（血圧）が高くなることは当然で
しょう。

食塩の過剰摂取で高血圧になる人はいるでしょうが、 それが原因になって
いるｹｰｽは高血圧患者の100人に1～2人という割合ですから 減塩が有効な
患者は全体の1～2%にすぎない。

2. ｶﾘｳﾑ　・・・　ﾘﾝｺﾞ・ﾎｳﾚﾝｿｳ・ﾊﾞﾅﾅ・ｿﾗﾏﾒに多い

食塩を平均より多く摂取するといわれる地域（東北地方）でも、 ﾘﾝｺﾞを日
常的に食べる地域では高血圧になりにくという事実があります。

ﾘﾝｺﾞに含まれているｶﾘｳﾑ（普通の食生活をしていれば不足はない）は ﾅﾄﾘｳ
ﾑの過剰を抑制する働きがあるからと言われています。

健康な体内にあるﾅﾄﾘｳﾑとｶﾘｳﾑの比率は0.6：1です。
この数字は食塩をよく摂取する人が血圧を平常に保つための必須条件でし
ょう。

3. ﾏｸﾞﾈｼｳﾑとｶﾙｼｳﾑ

動脈が収縮して動脈の内経が狭くなれば血圧は高くなります。
収縮し続けた状態は高血圧です。



動脈の収縮にはｶﾙｼｳﾑ、弛緩にはﾏｸﾞﾈｼｳﾑが関係しています。
ですから血圧のｺﾝﾄﾛｰﾙはｶﾙｼｳﾑとﾏｸﾞﾈｼｳﾑの摂取比率も大切になります。

ﾏｸﾞﾈｼｳﾑはﾅﾄﾘｳﾑやｶﾙｼｳﾑを細胞の外に出したり、 縮んだ筋肉をゆるめる働
きがあるので血圧や不整脈を予防してくれます。

ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ
・・・    日本ｿﾊﾞ・小魚（ｼﾗｽ）・ｺｺｱ・抹茶・海藻（ｺﾝﾌﾞ・ﾋｼﾞｷ）・ｺﾞﾏ・
ﾅｯﾂ・果物・水道水
ｶﾙｼｳﾑ
・・・    牛乳・小魚（煮干）・豆類・海藻（ﾋｼﾞｷ）

4. ﾀﾝﾊﾟｸ質　・・・特に含硫ｱﾐﾉ酸（ﾒﾁｵﾆﾝ・ｼｽﾃｲﾝ・ﾀｳﾘﾝ）　・・・　卵・ｶｷ・ｲｶ・ﾀｺ・
ﾌﾞﾘ・ｻﾊﾞ

家森幸男屍京都大学大学院教授）は島根医科大学教授時代に 以下の様な研究内容を発
表されています。

『1120人の集団における血圧と各種因子との関係を分析したところ 尿中
に硫酸基の割合が多く出ている人ほど血圧が低い』

硫黄（ｲｵｳ）を含んだ食品は動物性ﾀﾝﾊﾟｸ質で卵・ｶｷ・ｲｶ・ﾀｺ・ﾌﾞﾘ・ｻﾊﾞなどです。

以下は卵とその消費量について「国民の栄養調査」（1986・5・13）の発表です。

『食塩を多く摂取する東北地方は卵の消費量が少なく、 逆に薄味とされる
関西地方は多く卵を食べる』

普通の食生活（定義が難しい）ではｶﾘｳﾑ・ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ・ｶﾙｼｳﾑが不足になる事はまれで
す。
ﾀﾝﾊﾟｸ質については香川靖雄氏（女子栄養大学副学長）の著書「生化学」にある 『世
界中でﾀﾝﾊﾟｸ質が足りている人はだれもいない』が参考になります。


