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監修：医師、医学博士、研究者　佐藤 典宏
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B こたえ：

出典：厚生労働省「令和5年 患者調査の概況」

3大疾病の平均在院日数

脳血管疾患のリスクを高める、
間違った習慣はどれ？

毎食、バランスのよい
食事を心がけている

頑張ったごほうびに
毎日晩酌をしている

大豆製品を
積極的に食べている

脳の血管が詰まる脳梗塞や破れる脳出血などを脳血管疾
患といいます。食べ過ぎによる肥満や内臓脂肪の増加は動
脈硬化を促進し、脳血管疾患のリスクを高めます。ダイエッ
トのために食事を抜いたり、不規則な食生活を続けると、体
の中で炎症が起こり、血管が障害されやすくなります。
大豆製品はマグネシウムとカリウムを含みます。マグネシウ
ムは血液が凝固し過ぎないように保ち、カリウムはナトリウ
ムの排出を促すため血圧のコントロールが期待できます。
また、飲酒量に比例して脳出血などの発症率が上昇します。
週1～2回の休肝日を設け、飲酒量は控えましょう。

脳血管疾患
今回のテーマ

日々の食習慣で脳の血管を守る！ 脳血管疾患の在院日数は、
がんの5倍以上！
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