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高血圧って
なあに

特定非営利活動法人

日本高血圧学会

良塩くん
お料理大好きで、健康にとっ
ても気をつかう６才の男の子。 
アタマのキャップは塩をはか
るスプーン、うでには「血圧
計」。おともだちのうすあ人と
いっしょに、みんなの健康を
みていくよ。

うすあ人
良塩くんを応援するために、
地球にやってきた宇宙人。 シッ
ポで塩の濃さをはかります。
塩のとりすぎを注意します。 地
球では、良塩くんのおなかの
ポケットに住んでいるよ。
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おとこ こ

減塩委員会・若手活性化委員会監修
（わかい人をおうえんする会より）

ひと かい

高血圧治療ガイドライン 2019　公開記念動画エピソード 1～5

家族の人と「動画」を見てね。
高血圧のことがわかるようになるよ。
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だし、酢、コショウ、くだものなどを使って、塩以外でも味付けしてみよう！
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塩について

　体の中には「血」が流れています。この「血」は「心

臓」というポンプでおされて、血管の中を通って、

体を流れます。このポンプで「血」がおされる力を「血

圧」といいます。

　この「血圧」が高くなることを「高血圧」といい

ます。「高血圧」になると「心臓」や、「脳」の病気

を起こしやすくなります。お父さん、お母さんやお

じいちゃん、おばあちゃんが病気になったら悲しい

ですよね。

だから .........

　家族の人に、「血圧」が高い人がいないか、聞いて

みてください。

　もし、高い人がいたら、「気をつけて」と話してく

ださい。

　「塩からい」ものを食べすぎると「のど」がかわきま

すね。これは体の中の「塩」を「水」でうすめるためです。

　体の中の「水」が増えると「血圧」が高くなります。

お菓子にも塩が入っています。だから、お菓子の食べ

すぎには、気をつけましょうね。

毎月１７日は、

「塩」の食べすぎに

気をつけようね！

という日です。

「うす味」
にしようね

「塩」の食べすぎに

気をつけようね！

　この「血圧」が高くなることを「高血圧」といい

高血圧とは？
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