
≪ きたかみ駅前内科クリニック●院内通信 ≫ 
  ●令和 4 年 2 月号● 

糖尿病患者さんの高血圧 

糖尿病では高頻度に高血圧が併存します。糖尿病患者さんの高血圧併存率は糖尿病の無い場合の約 2 倍

高く、高血圧患者さんの糖尿病発症率は高血圧の無い場合の 2～3 倍高いと言われています。 

また、肥満は糖尿病・高血圧・脂質異常症・メタボリックシンドロームの共通の原因であります。 

糖尿病の三大合併症として糖尿病網膜症・糖尿病性腎症・糖尿病神経障害がありますが、高血圧はこれ

らの合併症を進展させる増悪因子です。 

糖尿病と高血圧はともに心筋梗塞・狭心症・脳梗塞などの動脈硬化症疾患の主要な危険因子です。 

したがって、高血圧が併存する糖尿病患者さんは、血糖コントロールと共に血圧の管理が重要となります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●成人における血圧値の分類（基準） 
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● 血圧の測定方法 

血圧測定値は、測定時の様々な環境要因（ストレス状

態、室温など）によって大きく変化します。 

 そのため診察血圧だけではなく、家庭血圧を測定する

事により、様々な環境での血圧値を知ることができ、高

血圧の診断や降圧薬の効果の判定に非常に有用です。 

通常、朝の血圧は高く、夜（眠前）の血圧は低下します。

夜間の血圧は昼間の血圧より低値です。 

しかし、夜間に血圧が下がらない場合、夜間高血圧と

いい、一日中血圧が高い状態が続きますので心血管疾患

になる危険性が状に高くなります。 

 朝の血圧が上昇するのは、自律神経（交感神経）の影

響や、朝に降圧剤を服用してしている場合、次の日の朝

になると効果が減少してくる事が原因として考えられ

ます。そのほか、睡眠不足でも血圧が上昇します。 

 



● 生活習慣の修正が必要となります 減量・減塩を心がけましょう 
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管理栄養士より  ●身体・心 よろこぶレシピ●  

 

 

 

 

 

      材料 1人分  

鶏もも肉 100g ・エリンギ 1 本 ・トマト 1/2 個 

調味料） 

・穀物酢 またはバルサミコ酢…大 2 

・しょうゆ 大 1 ・さとう 大 1 ・料理酒 大 2 

・水 大 2 ・ブラックペッパー 適量 

       

      野菜不足ではありませんか？ 

 栄養相談の時に、皆さんからの声で 

「冬は寒いから、野菜サラダは食べたくない」と話される患者さんが 

非常に多いです。確かに、生野菜は身体を冷やすので、今の時期には適し

た料理ではありませんね。 

このように寒い時期には「野菜たっぷりのポトフ」をお勧めします。

鍋にキャベツや白菜、玉ねぎ、にんじん、きのこなど、お好みの野菜に 

水を加えて一緒に煮込みます。仕上げにチキンコンソメを入れて味を調え

ます。食べるときにコショウをかけると、スパイシーになります。 

ヘルシーなので、減塩食・ダイエットにもピッタリな一品です❣ 

      1 人分  エネルギー量 331 kcal    たんぱく質 17.9 g   脂質 19.1g  

(皮から出てくる脂をキッチンペーパーでふき取ると、カロリー・コレステロールの量を減らすことが出来ます)    

炭水化物 16.3g   カリウム 206 mg    食塩相当量 1.0 g 

作り方） 熱したフライパンにオリーブオイル小さじ 1/2 弱

を入れ、チキンを皮から焼いて、脂をふき取る。 

両面、きつね色に仕上がったら調味料を入れ、中火で 

焼き上げ「ねぎ」を添える。 

 

野菜たっぷりポトフ 


