
令和３年度 高血圧改善に向けた取組のまとめ 
 

１ 実施目標 

・頸北地区のⅡ度高血圧(160/100)以上者の減少を図り、脳血管疾患等の重症化・介護予防につなげる。 

 ・高血圧の未治療者、治療中断者を医療へつなげる。 

・関係機関や市民と健康課題を共有し、高血圧改善に向けた意識の醸成を図る。 

 

２ 尿中塩分測定 

（1）目的：高血圧の原因には遺伝、食塩、肥満、たばこ、アルコール等があるが、塩分摂取量を客観的な

数値で見ることで、高血圧予防等の生活習慣改善の意識づけとする。 

 

（2）実施方法：6～10 月、頸北地区（柿崎・大潟・吉川・頸城区）における集団健康診査時に実施 

        随時尿中のナトリウム及びクレアチニンを測定し 1日の推定食塩摂取量を算出 

  

（3）頸北地区健診の検査結果 

  ①尿中塩分検査結果（2,145 人） 

   ・1 日の推定塩分量平均値：9.3ｇ 

・目標量以上の塩分摂取量の人の割合：85.9％ ⇒86％の人が塩分をとりすぎる傾向にある。 

      ※目標量：男性 7.5ｇ未満、女性 6.5ｇ未満（日本人の食事摂取基準 2020 年版より） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
②血圧分類と尿中塩分検査結果 

 Ⅱ度高血圧以上の人の塩分摂取量が多く、正常血圧の人でもとりすぎの傾向がある。 

 塩分摂取量の平均値 

Ⅱ度高血圧（160/100）以上の人 10.0ｇ 

正常血圧（120/80 未満）の人 8.8ｇ 

   

③尿中塩分測定を受けた人の気づき 

 年代性別 血圧分類 塩分 塩分に関する気づき 

1 70 代男性 正常 15.0ｇ 料理を作るが、酒に合うように味が濃い方がうまい。 

2 60 代女性 Ⅱ度高血圧 14.7ｇ 漬け物と麺類が好きでよく食べる。味も濃いと思う。 

3 60 代女性 Ⅰ度高血圧 4.9ｇ 昔から薄味だと思う。 

4 70 代女性 正常高値 4.6ｇ 塩分は少ないけど、間食多いから糖分とりすぎだ。 

 

④食生活アンケート結果 

 汁もの、漬け物をよく食べる習慣がある。 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 
３ 頸北地区における保健指導及び医療連携の状況 

（1）保健指導 

・尿中塩分検査結果について、血圧が高い人だけでなく、正

常血圧の人も生活習慣の振り返りのきっかけとした。健診

結果説明会において塩分量の展示をし、何を減らすと 1ｇ

塩分が減るのか具体的に考える機会とした。 

・塩分量を客観的な数字で見ることで、健診結果と

合わせて生活を振り返り、味付けや調味料の使い

方だけでなく、好んで食べる食品（ウィンナー、

ちくわ等）に含まれる塩分量を考える様子が多く

見られた。 

・頸北地区のⅡ度高血圧以上の人への保健指導実施

率 72.5％（12 月末現在） 

 

（2）医療との連携 

  ・医療機関未受診や中断しているⅡ度高血圧以上の 56 人に対し、血圧手帳を配布して家庭血圧測定を

勧め、医療機関受診につなぐための保健指導を 47 人へ実施した（保健指導実施率 83.9％）。 

その内、16 人（34.0％）が医療機関受診へつながった（令和 3年 12 月末現在）。 

  ・未受診や中断者の多くが家庭血圧を測定していなかったことから、家庭血圧測定を勧める。 

 
【Ⅱ度高血圧（160/100）以上の未治療者・中断者が医療につながった事例】 

 
年代 

性別 

健診 

保健指導・医療との連携状況 
血圧値 塩分 

医療 

受診 

1 
70 代 

男性 
155/101 9.5ｇ なし 

血圧手帳を配布し、家庭血圧測定を実施してもらった。医療

機関の受診に同行し、治療方針を一緒に確認した。受診後も

家庭血圧測定や治療の継続ができるよう、定期訪問している。 

2 
60 代 

女性 
163/92 7.2ｇ なし 

健診結果説明会で高血圧が脳・心臓・腎臓に与える影響を説

明し、初めて医療機関の受診をしてもらった。生活面でも、

野菜をたくさん摂る、塩分を控える、体重や家庭血圧測定を

継続していけるよう支援している。 

体重が 2 ㎏減り、家庭血圧も 160 を超えることが少なくなっ

た。 

3 
60 代 

女性 
173/85 8.3ｇ 

脂質異

常のみ 

自己判断で服薬を中止していたため、家庭血圧測定値を血圧

手帳に記録し、受診時に持参するよう勧めた。 

高血圧も服薬再開となり、家庭血圧は130/80前後に改善した。

服薬継続できるよう定期訪問しており、生活面でも食卓で調

味料をかけなくなるなど減塩を意識されている。 

資料 

 回答割合 

みそ汁、スープ等を 1日 2杯以上食べる 36.5％ 

漬け物、梅干し等を 1日 2回以上食べる 28.4％ 

あじの開き、みりん干し等をよく食べる 12.9％ 

しょうゆやソース等をよくかける（毎日） 12.8％ 

家庭の味付けは外食と比べて濃い 8.3％ 

ちくわ等の練り製品をよく食べる 8.1％ 
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【1日の推定塩分摂取量の分布】
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86%の人がとりすぎの傾向あり



４ 組織育成（食生活改善推進員・運動普及推進員育成研修会） 
・3回コースの研修会のうち 1.2 回目の 2回、実人数 187 人（会員の 34％）が尿中塩分検査を実施 

  ・検査前日の食事記録をつけることで、具体的な生活の振り返りを行った。また、血圧や塩分を調節す

る体の仕組み等についての健康学習をして、減塩の動機付けを行った。 

・食生活改善推進員や運動普及推進員は、自分の体験を通して委託事業や自主活動の中で、高血圧予防

や減塩、適正体重の維持等について、家族や地域住民への啓発活動を始めている。 

・今後、理事会や地区別研修会等において、全会員へ取組について周知し、全市へ普及・啓発を進める。 

 

  【生活習慣改善に取り組み、尿中塩分結果が改善した事例】 

 年齢・性別 1 回目 2 回目 気づき・生活の変化 

1 50 代女性 10.4ｇ 8.5ｇ 
1 回目の塩分結果が予想以上に多く驚き、食べる量に気を付けたら

2回目には 2ｇ減り、体重も 2㎏減った。 

2 60 代女性 11.6ｇ 8.4ｇ 
みそ汁を 1 日 1 杯にし、減塩だしを使用する等意識するようにな

った。夫も薄味に慣れ、血圧が安定してきて喜んでいる。 

 

５ 関係機関との連携及び食環境の整備の状況 

（1）地域包括支援センターとの連携 

  ・柿崎区、大潟区の職員と、高血圧の実態や生活背景について情報交換した。 

  ・柿崎地域包括支援センター職員が高血圧予防チラシを作成し、健康講座参加者等へ配布した。 

（2）ＪＡえちご上越との連携 

  ・ＪＡえちご上越主催の健康講座において、市職員による高血圧予防の内容で行った。 

  ・血管を守る視点で「緑黄色野菜を食べよう」ポスターを作成し、あるるん畑や各店舗で掲示してもら

った。 

（3）ナルスとの連携 

  ・高血圧の実態等を情報交換し、今後の取組について検討した。 

  ・柿崎店において店員が減塩商品ＰＲシール「いいね！減塩！」を作成し掲示した。 

（4）保育課との連携 

  ・保育園等に配布される 11 月給食だよりに薄味の食習慣や減塩について掲載した。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６ 今後の取組 

（1）保健指導 

・引き続きⅡ度高血圧以上の人へ重点的に保健指導を実施する。 

【例】健診会場では家庭血圧測定の状況を確認し、必要に応じて家庭血圧測定や医療受診を勧める。 

1 回目の個別面談や訪問から数か月後に継続した保健指導を再度行う。 

・頸北地区においては、尿中塩分測定結果と健診結果を基に減塩への意識づけをし、具体的な生活習

慣改善につながるよう保健指導を実施する。 

 

（2）医療連携 

・Ⅱ度高血圧以上の未治療者、治療中断者について、家庭血圧値を基に医療受診につながるよう支援

し、中断しないよう継続した保健指導を実施する。 

・頸北地区 10 医療機関、9 薬局だけでなく、市内医療機関へ、尿中塩分測定結果、尿中塩分測定と高

血圧者の割合の関係、生活習慣の課題等のまとめを説明する。 

 

（3）関係機関との連携・啓発活動 

・尿中塩分結果を踏まえて高血圧と減塩に関する啓発資料を作成し、健康講座等で周知したり、地域

包括支援センターやＪＡえちご上越等の関係機関へ啓発資料として提供する。 

・健診受診者だけでなく、市民自らが血圧を把握できるよう、関係機関から健康講座等で高血圧予防

について啓発し、血圧記録表を配布してもらう等して家庭血圧測定を啓発する。 

 

７ 評価 

・今年度の取組結果については、令和 4年度特定健診や後期高齢者健診のⅡ度高血圧以上の人の割合や

継続受診者の血圧の改善率で評価する。 

 

(3) 減塩商品の棚に 

「いいね！減塩！」 

シール 

(1) 柿崎地域包括支援センター 

作成のチラシ 

(4) 保育園給食だより 

(2) ＪＡえちご上越 

「緑黄色野菜を食べよう」ポスター 


