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ごはんを主食とした健康的な日本型食生活で、高血圧の改善・予防を。 
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 血管の老化を予防し、高血圧の治療・予防をするために、日本高血圧学会 高

血圧治療ガイドライン 2009 では、「生活習慣の修正項目」が掲げられています

（島本和明先生講演要旨参照）。その中でも、減塩と体重を減らすことを中心と

した食生活の見直しが重要となります。 

 

日本食の好ましい面、好ましくない面 

 

 食事は、食品の組み合わせです。どのような組み合わせで食べたら血圧が下

がるのか、食事パターンで考える必要があります。 

 伝統的な日本食の食事パターンは、低脂肪、低飽和脂肪酸で砂糖の摂取量も

少なく低エネルギー。そして魚介類などに多く含まれているｎ-３系多価不飽和

脂肪酸（DHA や EPA）や大豆製品からの植物性たんぱく質、植物性脂肪の摂取も

多く、血清コレステロールが上がりにくく、肥満になりにくい。その結果、心

筋梗塞や糖尿病になるリスクも低いなどの好ましい面があります。 

 逆に好ましくない面としては、食塩の摂取量が多く、また野菜の摂取が不十

分でカリウムや食物繊維の摂取が少なく、高血圧や脳卒中のリスクが高いこと

が挙げられます。 
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ごはんのメリット 

 

 伝統的な日本食の好ましくない面として、食塩が多い、野菜が少ないという

点が挙げられますが、ごはん本来の良さを引き出すだけで、日本食は、健康的

な食事になります。 

 まず、ごはん自体は、食塩が含まれているパンと違い、食塩を一切含んでい

ませんので、減塩には有効な主食です。また、ごはんには、植物性たんぱく質

が含まれている上に、ごはんを主食にすると、血管の老化や高血圧の予防効果

がある魚や野菜と組み合わせやすく、旬の食材をとり入れたバランスがよい献

立が可能になるという点も見逃せません。 

 さらに、低エネルギーの割には、満足感、満腹感が得られやすく、脂肪のと

り過ぎを抑えられることができます。 
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減塩をしっかり行った、健康的な日本型食生活のすすめ 

 

 このようなごはんの特長を活かし、減塩を意識して、だしをきかせる、酢や

スパイスなど食塩の少ない調味料や食材、加工食品を使い、魚や旬の野菜など

を十分にとり入れた新しい日本型食生活は、栄養のバランスがとれた世界に誇

るべき健康食として、血管の老化や高血圧予防にも、効果的と考えられます。 

 

 


