


右記二次元コードを読み取り、専用のフォームからご応募ください。
キャンペーンへの応募はスマートフォンで！

高血圧の診断基準を超えている場合
は医療機関を受診し、降圧剤の処方を
受けるなど、適切な治療を受けること
が大切です。高血圧は、治療を受けれ
ば下げることができる病気です。放置
せずに、まずは医療機関に行ってみま
しょう。

高血圧診断基準を超えた
場合は治療を受けましょう！

一般的に、血圧は加齢とともに上がる
傾向があります。日頃から血圧を測定
し、血圧の変化を意識することが重要
です。食塩摂取量を減らし、野菜を摂
ることに加え、運動を取り入れたり、飲
酒量を見直したり、生活習慣の改善を
意識しましょう。

血圧を測定する
習慣をつけましょう！

茨城県では塩分排出効果のある「カリ
ウム」を多く含んだ野菜を１日350ｇ食
べて、高血圧を予防することを「いばベ
ジスタイル」として推進しています！茨
城県民の野菜摂取量は現在約280g。
つまり、１日約70ｇ＝１皿分多く野菜を
摂ることで達成できる数値なんです！
※国が定める野菜摂取量の目標

日々の食事で、「１日350g※
の野菜」を摂りましょう！

高血圧は生活習慣の改善や適切な治療によって、下げることができるもので
す。つまり、日ごろから自分の健康を意識して行動する＝「健康投資」をするこ
とで健康的な生活を送れる時間を増やせる可能性が高くなります。そこで、年
齢や健康状態に応じて、高血圧への対策に取り組むことが大切です！

実際に、茨城県で脳血管疾患や急性心筋梗
塞で亡くなる方は、全国で41位～44位になる
など高血圧などを要因とした生活習慣病によ
る死亡率が全国に比べて高くなっています。

●脳卒中や心不全などの循環器疾患での死亡率が上がる
●認知症になるリスクが上がる
●脳卒中や心不全になって一命をとりとめても、
　寝たきりになる可能性が上がる

高血圧を
放置すると…

突然ですが、茨城県では、特定健診で高血圧に該当し治療が必要な人※
のうちなんと半数以上の方が高血圧の治療をしていないんです！

高血圧を放置すると、循環器疾患の
死亡リスクがあがる！？

出典：
KDB補完システムより抽出
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“特に”実践していただきたい生活習慣、行動は３つ！県民の皆様に

1 2 3
（上140/下90以上）

※令和5年度特定健康診査受診者（国民健康保険加入者）を対象

応募期間中に県内の食料品店で生野菜や
カット野菜、冷凍野菜、野菜サラダを購入！
購入したレシートを撮って、応募フォームか
ら送信するだけ！

野菜を買ったらプレゼント！
レシートの「店名」と
「購入日（応募期間内が
対象）」がはっきりと見える
ように撮影してください。
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当選者の発表は賞品の発送をもって代えさせていただきます。応募対象は茨城県内在住の方となります。

プレゼントキャンペーン開催!! 
応募期間：2026年1月10日（土）～2月28日（土）


