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今月の内容

 ・ ちょっとお耳を……　嘉南薬理大学の研修生より ②
 ・ ちょっとお耳を……　白衣高血圧をご存じですか？
　　　　　　　　　　　 ～家庭で血圧測定するときのコツ～                                                          

・ おくすり Q ＆ A　    　減塩について教えてください

スーパーに並んでいる調味料やハムなどの加工品に「減塩」「塩分控えめ」
と書かれているのをよく目にするけど、なぜ減塩が推奨されているの？
塩分の多い食事を摂ると高血圧になるという話を聞いたことがある人は多いかも
しれまん。高血圧は自覚症状がなくても、血管を傷つけてしまうため動脈硬化を
進行させ、脳卒中や心筋梗塞のリスクを高めます。また、塩分の多い食事を摂る
ことで胃癌のリスク（胃への負担上昇）、腎臓病のリスクが上昇するとも言われ、
健康寿命を延ばすためにも減塩は推奨されています。

塩分摂取により血圧が上昇するのはなぜ？
塩分を摂取すると血液中のナトリウム濃度が高くなり、血液が濃くなります。
そこで血管は元の濃度まで薄めようとして血管外から水を取り込みます。それに
より血液量が増えるため、血管にかかる圧力も増え、血圧が上昇します。

1 日どのくらいまで塩分を摂取してもいいの？
厚生労働省では、1 日の食塩摂取量の目標値を男性は 7.5g 未満、女性は 6.5g
未満としています。塩分をたくさん摂取しているつもりがなくても、実際に 1 日
の食塩相当量を計算してみると、この目標値を達成するのは難しいと感じる方が
多いと思います。例えば、カップのお味噌汁は 1 杯約 2g の食塩が含まれている
ものもあり、朝昼晩にお味噌汁を飲むと約 6g の塩分を摂取していることに
なります。

減塩は何から心がければいいの？
普段スーパーやコンビニでお昼ご飯のお弁当を選ぶときなど、日常生活で成分
表示にある食塩相当量を見るようにしてみて下さい。「お昼は塩分を摂り過ぎて
いたから次の食事では少し控えめにしてみよう」といったように、まずは日常
生活で無理のない程度に減塩を心がけることから始めましょう。また、減塩
醤油や減塩塩などの調味料や減塩食品を取り入れることも手軽な方法の 1 つ
です。注意点として、それらの食品は単に塩分を
減らしているのではなく、塩化ナトリウム（ほとん
どの食品の塩分として含まれているもの）を塩化カ
リウムに置き換えることで減塩としているものがあ
ります。腎機能が低下している方は食事中のカリウ
ムを制限しなければいけないこともあるため、それ
らを使用することで気づかないうちにカリウムを摂
取していたということになってしまいます。そのた
め、カリウム制限を受けている腎不全の方は、事前
に医師に相談してから減塩食品を使用するようにし
ましょう。

執筆薬剤師　鈴木  真琴
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減塩について教えてください

塩分 50% カット
塩化ナトリウム 50%
塩化カリウム 　50%

塩化ナトリウム 100%
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普段自宅で測定する血圧は安定しているのに、病院に来ると数値が高くなってしまう！ 
そんな経験はありませんか？ もしくはその逆もあるかもしれません。それぞれの現象
にはきちんと名前が付けられていることをご存じですか？

白衣高血圧
家庭での血圧は 135/85mmHg 未満であっても、診察室血圧は高血圧基準である
140/90mmHg を超える状態を『白衣高血圧』といいます。診察室における不安や
緊張による精神的ストレスにより一時的に血圧が上昇すると考えられ、高血圧と
診断された患者の 15 ～ 30％がこれに相当します。白衣高血圧は当面は治療の
必要はないと言われていますが、将来、治療が必要な高血圧になる可能性が高い
ので、血圧測定は定期的に行うようにしましょう。

仮面高血圧
反対に、健康診断や診察の時は正常なのに家庭や職場での血圧が高いことを『仮面
高血圧』といいます。この仮面高血圧の人は、診察室血圧・ 家庭血圧の両方とも
高い「持続性高血圧」の人と同じくらい脳心血管病を発症しやすいので治療が必要
です。精神的ストレスの高い人や喫煙者、アルコール多飲者は仮面高血圧になり
やすいので、意識的に家庭で血圧を測るようにしましょう。高血圧の診断には正
しい血圧測定が不可欠です。しかし血圧は容易に変動するため血圧値が安定した
状態、あるいは変動ができるだけ少ない状況で測定することが重要です。

●家庭での正しい血圧の測り方
・朝（起床後 1 時間以内）と晩（就寝前）の 2 回測定する
・1 機会あたり原則 2 回測定し、その平均をその機会の血圧値とする
   ⇒週 5 ～ 7 日間の平均値を用いることで良好な再現性が保証されます

・すべての測定値を血圧手帳に記載する

●家庭で血圧を測定するときのコツ
・静かで過ごしやすい温度の環境で
・背もたれ付きの椅子に脚を組まずに座って数分の安静後
・会話をかわさない
・排尿後
・測定前に喫煙、飲酒、カフェインの摂取を行わない

当薬局ではご希望の方へ製薬メーカーが作成している血圧手帳を無料でお渡しして
います。日頃から血圧手帳をつけることで自身の血圧の推移を確認できるだけでな
く受診時にスムーズに診察室外での血圧を示すことができます。正しい方法で血圧
を測定し、血圧手帳に記録を残しましょう。

執筆薬剤師　宇津木  香保

　 ❸台湾のマイナンバーカードと薬剤師教育

台湾では、医療機関を受診する際に健康保険カードを持参するだけで、その
カードが患者の身分識別と薬歴管理の中心的なツールとして機能します。処方
薬、服薬記録、そして医療情報は自動的に健康保険システムと連携され、患者
が異なる医療機関へ転院する際に、迅速に患者の医療履歴を取得できるように
なっています。

また、台湾では薬剤師による服薬指導に強制的な規定はありません。ただ病院
には専用のお薬相談室が設置されており、一般の人々は薬に関する質問を行い、
個別の服薬アドバイスや安全指導を受けることができます。

医療ニーズの多様化に伴い、台湾での薬剤師の需要もますます広範囲にわたって
おり、この変化により薬剤師は多くの学生が熱心
に学ぶ人気の分野となっています。現在、台湾の
薬学部は 4 年制、5 年制、6 年制のコースに分か
れていますが、臨床能力を備えたプロの薬剤師を
育成するために 6 年制を本格的に導入する大学が
増えています。

嘉南薬理大学　研修生　林  承逸  

　 ❹台湾の医薬品規制

台湾は日本と同様に、医薬品を薬物（ドラッグ）に関する法律で規制していま
す。台湾では、違法薬物は「法務部」の《毒品危害防制条例》によって管理され、
医療や科学的用途がある薬品は「衛生福利部」の《管制薬品管理条例》のもとで
規制されています。また、管制薬品はその習慣性、依存性、濫用性および社会
的危害の程度に応じて四つのレベルに分類されます。

処方の使用に関して、日本と異なる点として、台湾では第一級から第三級の
管制薬品を使用する場合、「管制薬品専用処方箋」が必要であり、患者が薬を
受け取る際には署名が求められます。

規制される薬品の種類に関しては、台湾と日本ではほぼ同じで、多くが麻薬
や向精神薬に分類されます。しかし、台湾の法律《管制薬品管理条例》では、

特に厳重な管理が必要と判断された薬品についても管制薬品の
範囲に含めることができます。例えば、人工妊娠中絶に使用さ
れるミフェプリストン（Mifepristone）は、承認前に違法使用に
よる健康被害が多数報告されていたため、市販時に第四級管制
薬品として分類され、厳格に管理されています。

嘉南薬理大学　研修生　張  鑫
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