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•1. 血液量が増える

体重が増えると、体全体に血液を送る必要が増加

•その結果：

•心臓が強く血液を送り出す 

•血管にかかる圧力が上昇 

→ 血圧上昇につながります。
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なぜ体重が増えると血圧が上がるのか
2. 内臓脂肪が血圧を上げる

特に腹部の脂肪（内臓脂肪）は、
• 交感神経を刺激 
• 血管を収縮 
• 塩分をため込みやすくする 
• 作用があります。
• すると：
• 血管が縮む 
• 水分が増える 
→ 血圧上昇
「お腹周りが増えると、血管に常に圧力がかかる状態になる」
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3. インスリン抵抗性との関係

肥満では「インスリン抵抗性」が起きやすくなります。

•糖尿病予備軍 

•高血圧 

•脂質異常症 

を引き起こす原因になります。

＜いわゆるメタボリックシンドローム＞



4. 睡眠時無呼吸症候群

肥満、とくに首周りの脂肪増加で：

•睡眠中に呼吸停止 

•酸素不足 

•夜間の血圧上昇 

が起こります。

＜これは難治性高血圧の原因にもなる＞
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５体重増加→腎機能悪化→血圧上昇
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体重は血圧に対してどのくらい関係するのか
「体重1kg減少で、収縮期血圧が約1mmHg低下」

つまり5kg減量
→ 血圧 約5mmHg低下 

これは降圧薬1剤分に近い効果になることもありま
す。



体重減少
→血圧低下
→脳卒中・心筋梗塞による死亡↓



理想体重 𝐤𝐠 = 𝟐𝟐 × 身長 𝐦
𝟐

身長 理想体重（BMI22）

150 cm 約 49.5 kg

155 cm 約 52.9 kg

160 cm 約 56.3 kg

165 cm 約 59.9 kg

170 cm 約 63.6 kg

175 cm 約 67.4 kg

180 cm 約 71.3 kg

BMI（Body mass index≒肥満度）
＝（体重㎏）÷（身長ｍ）２



BMI 判定 高血圧リスク

18.5～24.9 標準 低い

25以上 肥満 上昇

30以上 高度肥満 さらに高い

BMIと高血圧リスク

日本人は欧米人より「軽度肥満でも高血圧になりやすい」
とされています。



特に注意すべき体型
「隠れ肥満」「お腹ぽっこり」

体重がそれほど多くなくても、
•腹囲増加 
•内臓脂肪増加 
があると血圧は上がりやすいです。
腹囲基準
•男性：85cm以上 
•女性：90cm以上



本日のAgenda

１）なぜ体重が増えると血圧が増えるか

２）どのくらい体重を減らすとよいか

３）どのように体重を減らしたらよいか



体重管理で重要なポイント
＝急激な減量ではなく継続

3～6か月で体重5％減少 
例：
70kg → 66.5kg
これだけでも：
•血圧改善 
•血糖改善 
•脂質改善 
が期待できます。











筋肉をつけると、脂肪燃焼→減量しやすい





体重による血圧管理
→大事なことは「継続すること」
小さな習慣の積み重ねが、確実に体を変えていく

バランスの
良い食事

運動
（有酸素＋筋トレ） よい睡眠

体重減少

血圧降下
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