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適正な体重を維持しましょう

加工食品に含まれる食塩相当量

CPX（心肺運動負荷試験）·メッツについて



1



2



3



4



5



6



7



8



目標とする体重を求めましょう
目標体重（kg）体格指数

適正な体重を維持しましょう

目標体重（kg）

〈体格指数の目安〉

〈身体活動量〉

18～49歳

50～64歳

65～74歳

75歳～ 　

18.5～24.9

20.0～24.9

21.5～24.9

21.5～24.9

体に合った食事量を心がけ、定期的に体重測定を行いましょう

軽い労作　　25～30
普通の労作　30～35
重い労作　　35～

“BMI＝22”

身体活動量

体格指数
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ナトリウムと食塩相当量は違う？

ナトリウム（mg）×2.54÷1000※＝食塩相当量（g）
または
ナトリウム（mg）÷400＝食塩相当量（ｇ）

香辛料

食塩相当量 食塩相当量 食塩相当量

754（mg）×2.54÷1000＝1.9151…（g）
754（mg）÷400＝1.885（g）
つまり、約2gの食塩が含まれているということです。

外食に含まれる食塩相当量

食塩相当量（g）

（6g）
（6g）
（6g）
（6g）
（6g）
（6g）
（6g）
（6g）
（6g）
（6g）
（6g）
（6g）
（7g）
（6g）
（6g）

（6g）
（6g）

（3g）
（12g）
（4g）
（8g）

（5g）
（3g）
（15g）

1.2

0.4

0.2
0

0.2

2.2

日本食品標準成分表 2020年版参考

0.6
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食塩相当量（g）

食塩相当量（g）

加工食品に含まれる食塩相当量加工食品に含まれる食塩相当量

1本

1個

0.5g

日本食品標準成分表 2020年版参考

7.2g
0.4g

0.5g
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0.7g

1.3g

0.8g
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食塩相当量…6g未満

脂　　質…50g
炭水化物…220g
食物繊維…20g

500mℓ程度

飲酒の際の注意
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冠動脈疾患の治療に使われている薬には胸の苦しさや胸痛など
の狭心症発作を予防する薬、心臓の負担を軽減する薬、血液を
さらさらにして血管が詰まることを予防する薬などたくさんの
種類があります。皆様ひとりひとりの状態に合わせた薬が処方
されており、量や時間も決められています。自己判断で薬の量
を減らしたり、飲むのをやめたりすると症状が悪化してしまう
可能性があります。どのような薬を使っているか理解して、医
師の指示に従って薬を正しく服用してください。

冠動脈疾患で処方されるおもな薬を紹介します。治療の効果を上げるため、副作用
の防止・早期発見のためにもいま使っているお薬について知っておきましょう。

プラスグレル塩酸塩

血小板という血液を固める細胞の働きを抑えて、血液をさらさらにする効果が
あり、心筋梗塞を予防する効果が報告されています。また、冠動脈にステントを
置く治療をした後にはステントの内側に血液のかたまり（血栓）ができるのを
予防します。

アスピリン喘息、胃腸障害がある方はお知らせください。他院や歯科を受診す
る時は服用していることを伝えてください。治療内容（手術等）によっては出血
防止のため休薬が必要な場合もあります。その一方で、ステント留置後に自己
判断で中止したり、飲み忘れが多いとステントが詰まって命に関わることもあ
りますので注意しましょう。日常生活を過ごしていて出血が多い（鼻血等）、便
の色が黒い、ふらつき・めまい・動悸がするなどの症状が出ましたら、早めに医
師にお知らせください。

ステント留置後は抗血小板薬を2種類服用するのが一般的です。一定期間経過
すると血のかたまりができにくくなるので、1種類に減薬されます。2種類抗血小
板薬を継続する期間は個人によって異なるので、循環器担当医師の指示に従っ
てください。

血液が固まるのを抑える作用があります。血管内や心臓内に血液のかたまり 
（血栓）ができるのを予防・治療する場合に使用します。冠動脈ステントに血
栓ができるのを予防する目的で使用することもあります。

ワルファリン服用中は、薬の効果が低下してしまうので、納豆・クロレラ・青汁
の摂取は避けてください。直接経口抗凝固薬服用中の方はこれらの食品も摂
取して問題ありません。出血に注意が必要ですので、歯磨きは優しく磨きま
しょう。髭剃りは電気シェーバーを使用するなどし、出血しないように気を付け
ましょう。また、打撲（特に頭部）には注意し、怪我をしないように生活しましょ
う。他院や歯科を受診する際には必ず服用していることをお伝えください。

効果が強く出ると出血しやすくなります。鼻血や歯茎からの出血が多い、黒い
便が出る、血痰や血尿が出るといった症状がありましたらすぐに医療機関に
連絡してください。

１）ワルファリン・直接経口抗凝固薬（DOAC）
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アンジオテンシン受容体・ネプリライシン阻害薬（ARNI）
血圧を下げる効果があります。加えて、心臓を保護して、心臓の動きが悪くな
るのを予防・改善する効果もあります。心筋梗塞後に使用することで心筋梗
塞後に心臓の動きが悪くなるのを予防する効果が期待できます。

乾いた咳（ACE阻害薬）、めまい、ふらつき、低血圧、まぶたや唇が腫れて息
が苦しくなる（血管浮腫）

ACE阻害薬による咳は服用を中止すれば数日で消失します。咳による不快感・
不眠があればお知らせください。血圧を下げるためではなく、心臓の機能を保
つ目的で使用されることも多いので、血圧が低めでも自己判断で中止しないよ
うにしましょう。

尿量を増やして身体の余分な水分をとることで、心臓の負担を軽減します。
心臓の動きが悪くなると肺に水が貯まり、息苦しさといった症状が出現するこ
とがありますが、その症状を改善することが期待できます。

のどの渇き、脱水、腎臓に負担がかかる（腎臓の機能が悪くなる）

中止してしまうと再度身体に水が貯まり、症状が出現することもあるので、自
己判断で中止しないようにしましょう。

交感神経の過度な働きを抑えることで、心拍数を減らし、血圧を下げる効果が
あるお薬です。心臓を休めて負担を減らす効果があり、狭心症発作予防や心
不全の治療、あるいは不整脈の予防・治療に使用されます。心筋梗塞後に使
用することで心臓のダメージを減らし、心機能の低下を予防します。また、冠
動脈疾患があると不整脈が出やすいことが知られており、不整脈予防効果を
期待して用いられることもあります。

心臓の動きが落ちている場合には少しの量から開始して、徐々に増やしていき
ます。急な中止・増量により心臓に負担がかかり、息苦しさ・むくみといった症
状が出現することがあるので、用法・用量を守るようお願いします。喘息と診
断されたことがある方は症状が悪化する可能性もあるので、医師に必ずお伝え
ください。

脂質異常治療薬（スタチン・エゼチミブ）

脂質異常症治療薬（PCSK9阻害薬）

悪玉コレステロール（LDL）を下げることで、動脈硬化の進行を予防します。
LDLを低くするほど心筋梗塞予防、あるいは冠動脈の狭窄進行予防につなが
るとされており、実際にスタチン・エゼチミブを使用することで心筋梗塞の頻
度が減ることが証明されています。
筋肉痛、手足のしびれ、尿が赤くなる、肝機能障害
冠動脈疾患の方ではLDL値の目標は70mg/dL未満とされており、これまで
LDLが高いと言われてこなかった方も服用していただく必要があります。自己
判断で中止しないようにしましょう。

LDLを強力に低下させる注射剤です。上記のスタチン・エゼチミブを使用して
もLDLが十分に低下しない場合に使用されます。心筋梗塞を減少させる効果
が証明されています。
注射部位の腫れ・発赤など、筋肉痛、肝機能障害
2-4週間に1回皮下に注射をする薬であり、使用開始時には薬剤師より使用方
法を指導してもらうようにしましょう。

魚に多く含まれる油成分であり、コレステロールや中性脂肪を下げる効果や炎
症を抑える効果があります。上記のスタチン・エゼチミブなどに追加して使用
することで、心筋梗塞を減らす効果が期待されています。
出血しやすくなる、肝機能障害など
血液をさらさらにすると言われていますが、強い効果ではないので過度に注
意する必要はありません。ただし、手術など出血を伴う処置をする場合には事
前に中止することもあるので、医療機関に使用していることを伝えるようにし
ましょう。市販の薬でもオメガ3系不飽和脂肪酸を含むものがあるので、使用
しているサプリメント・市販薬がある場合は薬剤師にご相談ください。

オメガ3系不飽和脂肪酸製剤

硝酸薬・ニコランジル
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オメガ3系不飽和脂肪酸製剤

硝酸薬・ニコランジル
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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　通常１～２分で効
果があらわれます。５分後効果がないときは追加で１錠使用して
ください。最大２回まで追加可能です。それでも効果を認めない
場合は救急車を呼んでください。

ロトリガ オメガ-3脂肪酸エチル

レクビオ インクリシラン

お薬にはいろいろな呼び方があります。効果が同じでも、様々な薬があります。
主な商品を下記に記載しているので、自分で飲んでいる薬を確認してみましょう。

アンジオテンシン受容体・
ネプリライシン阻害薬（ARNI）

エンレスト サクビトリルバルサルタン

ダイアート

メインテート・ビソノテープ

アゾセミド

オメガ3系不飽和脂肪酸製剤 エパデールS、エパデールEM イコサペント酸エチル

脂質異常治療薬
（スタチン・エゼチミブ・PCSK9阻害薬）

レパーサ エボロクマブ

硝酸薬・ニコランジル

ワルファリン・
直接経口抗凝固薬（DOAC）
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６

６

コレステロールの値が正常値より低いですが、コレステロールの薬は飲んで
いても大丈夫でしょうか？

血圧が低くても中止せず服用を継続してください。薬を中止することで再度血圧が上昇
することがあります。また、狭心症発作の予防や心臓保護作用を期待して服用している
場合もあり、血圧が低くても継続した方がよい場合があります。ただし、血圧が下がりす
ぎて立ちくらみなどの症状がある場合には医師にご相談ください。

服用していても大丈夫です。冠動脈が細くなることを予防するためには悪玉コレステロー
ルは低ければ低いほど良いと考えられています。一方で、現状コレステロールが低いこと
による有害事象は明確に報告されていないことから、継続するメリットの方が大きいと
思われます。
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不安定狭心症の方や心筋梗塞を発
症して3か月以内の方は使用を避け
る必要があります。

不安定狭心症の方や心筋梗塞を発
症して3か月以内の方は使用を避け
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