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海上での高血圧対策 

こちらは、英文記事「Controlling hypertension at sea」（2022 年 8 月 18 日付）の和訳です。 

 

 

高血圧は、脳卒中や心臓・腎

臓疾患などの重篤な病気につ

ながるおそれがあります。で

すが、健康的な食事、運動、

そして適切な投薬治療によっ

て、血圧を下げることは可能

です。船員疾病クレームを

度々引き起こしているこの症

状を治療するには、まず高血

圧であることを発見すること

が大切です。 

 

 

 

高止まりが続く高血圧患者の割合 

 

高血圧は、心臓や脳、腎臓などの疾患の発症リスクを高める重篤な身体疾患です。すぐに診断でき、

薬も安価で比較的治療しやすい病気ですが、全世界を対象に世界保健機関（WHO）が行った調査に

よると、30～79 歳の年齢層における高血圧患者の数は現在 10億人を超えており、死因や病気の原因

として上位に入っています。この調査からは、高血圧患者のおよそ半数に自覚症状がなく、症状があ

る人でも 6割近くが必要な治療を受けていないことが分かりました。また、過去 30年間、世界の高

血圧患者の割合がほとんど変わっていないことも明らかになった一方、その中心が富裕国から低・中

所得国へシフトする変化も見られました。 

 

高血圧は、Gard に寄せられる船員疾病クレームの恒常的な原因となっており、1 年間に寄せられる

同クレーム全体のおよそ 3%を占めています。ただ、以下の図にもあるように、心臓疾患や脳卒中と

いった他の疾患の根本的な原因にもなりうることを考えると、高血圧が原因である船員疾病クレーム

の割合はこれよりかなり高いと言えるでしょう。なお、下図のデータは、コロナ禍によって船員の疾

病クレーム数が激増したことを受けて、過去との公平な比較ができるように調整を加えています。 
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https://www.gard.no/web/articles?documentId=34050827
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/piiS0140-6736(21)01330-1/fulltext
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高血圧とは？ 

 

以下は、WHO の高血圧に関するウェブページから引用した情報です。 

 

• 高血圧とは、血圧が慢性的に高く、血管にかかる圧力が高い状態のことをいう。 

• 自覚症状がなく、問題があっても気付いていないケースも多い。実際に症状が出た場合は、

頭痛や鼻血、息切れ、目まい、胸の痛み、不整脈、慢性疲労などを伴う。 

• 高血圧かどうかは、血圧計ですぐ手軽に確認できる。上腕にカフと呼ばれる帯を巻き付けて

測る方法が一般的。 

• 2日に分けて測定し、両日とも最高血圧が 140mmHg 以上あるいは最低血圧が 90mmHg 以上

であれば、高血圧と診断される。 

• 高血圧は放置しておくと、慢性的な胸の痛み（狭心症）や心臓発作、心不全、不整脈などを

引き起こし、突然死するおそれもある。また、脳に血液と酸素を送っている動脈が詰まるも

しくは破裂するなどして、脳卒中を引き起こすおそれがあるほか、腎疾患を引き起こして腎

不全になるおそれもある。 

 

船員の高血圧罹患率 

 

船員の高血圧罹患率について、Gard ではクレームから何らかの確固たる結論を導き出せるほどの細

かいデータを持っていませんが、2016 年に発表された、デンマーク人船員を対象に行ったある調査

から、調査対象となった 629人の船員の高血圧罹患率が、当時のデンマークの一般住民より 3倍以

上高いことが分かりました。この調査からは他にも以下のようなことが分かっています。 

 

• 船員の高血圧罹患率は、若年層も含め全ての年代において、対照群である一般デンマーク人

よりも高かった。 

• 体格指数（BMI）が高いほど、罹患率も高くなった。 

https://www.who.int/health-topics/hypertension#tab=tab_1
https://portal.findresearcher.sdu.dk/en/publications/hypertension-among-danish-seafarers
https://portal.findresearcher.sdu.dk/en/publications/hypertension-among-danish-seafarers
https://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi
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• 非喫煙者の方が、元喫煙者や現喫煙者に比べて罹患率が若干低かった。また、飲酒量が多い

船員ほど罹患率が高かった。 

• 船内のすべての作業場所で比較した場合、最も騒音の大きい場所である機関室で働く船員

は、罹患率が最も高かった。 

• 調査対象となった高血圧船員の大半が降圧剤を携行していなかった。一方、対照群である一

般デンマーク人の高血圧患者が治療を受けている割合は、高血圧船員の 7 倍にものぼった。 

 

この調査の母集団は大半が男性で、対象となった船員も多くが肥満体型でした。しかし、この調査結

果は一般にも当てはまるものであり、デンマーク人船員と同様の海上環境や海上生活に身を置く世界

各国の船員も高血圧罹患率が高い可能性がある、と結論づけています。 

 

船内における高血圧を招く要因 

 

高血圧を招く要因は数多くあります。年齢や遺伝子など変えようのないものもありますが、それ以外

は普段の生活習慣に専ら左右されます。一般人であっても船員であっても、そのリスク要因に違いは

ありません。ただ、船員という職業には以下に挙げたような他の職業にはない特徴があることも確か

で、それが高血圧を余計に招きやすくしている可能性はあります。 

 

• 労働環境が過酷で、ストレスが過大である（特に入港中） 

• 交代勤務制で、時には作業が長時間に及ぶこともある 

• 娯楽が限られている 

• 食べ物の選択肢が限られている 

 

また、家族や友人に長期間会えず社会的に孤立して孤独感を味わっていることが、身体や心のさまざ

まな面でのリスク増加につながり、それが結果として高血圧の発症に関連していることも考えられま

す。加えて、前述のデンマークでの調査からは、騒音レベルと高血圧にも何らかの因果関係がありえ

ることがうかがえます。このことを裏付ける証拠としてはまだ弱いかもしれませんが、車や鉄道、航

空機の騒音に慢性的にさらされている人を対象に調べたところ、長期間騒音を聞くことで高血圧のリ

スクが高まるとしている調査研究も数多くあります。 

 

職務をこなせる健康を維持し、責任を分担する 

 

船内のあらゆる業務をこなし、海上生活にも適応できる健康状態というのは、かねてより船員の要件

とされてきました。乗船にあたっては、どの船員も有効な健康証明書を受有していなければならず、

規則では船員に対して自己の健康管理を義務づけています。しかし、身体面での健康状態を評価する

ことは船員の健康を維持する制度の一部にすぎません。規則では、船舶の運航者に対しても、船内で

安全な生活・労働環境を確保するほか、健康的な生活習慣を促すことを義務づけています。 
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家庭とまったく同様の生活環境を作ることは不可能ですが、運航者は自社の運航船において健康的な

生活習慣を取り入れるべく、最大限努力する必要があります。健康的な生活習慣を取り入れることが

高血圧に対する防衛の最前線と考えられており、WHO、保健当局、医療従事者は共に、以下の対策

を重点的に提唱しています。 

 

• 塩分摂取量を減らす（1日 5g未満とする） 

• 野菜・果物の摂取量を増やす 

• 定期的に運動をする 

• 禁煙をする 

• 節酒をする 

• 飽和脂肪酸を多く含んだ食べ物の摂取量を減らす 

• トランス脂肪酸の摂取を控える・減らす 

 

生活習慣を変え、それを維持していくのは簡単なことではありません。しかも、一度船に乗ってしま

えば何週間、何か月も海上で働き、肉体的にも精神的にもきついことも多く、見張りやシフトも伴い

就寝時間もばらばらな人にとっては、実質的に不可能と言ってもいいかもしれません。そのため、海

上環境において高血圧などの慢性疾患に効果的に対処するには、船員の健康・福祉に対して包括的・

総合的なアプローチを取っていく必要があります。例えば、生活習慣対策を実行するには、知識や意

欲、忍耐、船員同士で過ごす長い時間、そして心理的強化が必要です。また、高血圧を抑え、心不全

や脳卒中といった合併症の発症リスクを下げるには、以下の対策が必要です。 

 

• ストレスレベルを抑制する   

• 血圧を定期的にチェックする 

• 処方薬で高血圧を正しく治療する 

• その他の身体疾患にも適切に対処する 

 

危険の兆候を見つけることが命を救うための対策につながる 

 

血圧が正常の範囲内に収まっているか確認するには、定期的に測定するのが一番です。 

 

雇用前の健康診断は、既に高血圧を患っている、もしくは発症リスクがある船員を見つけ出し、助言

をするよい機会です。その時点での血圧が正常であれば、その後は定期健康診断の際（少なくとも 2

年ごと）に測定すれば十分でしょう。一方、血圧が高い場合は、それより短い間隔での検査が一般的

に推奨されます。船内に家庭用血圧計を置くのも船員の健康管理には有効な方法でしょう。 

高血圧と診断された場合でも、薬を服用すれば血圧を下げることはできます。乗船の際に薬を忘れず

に携行し、処方どおりに毎回服用することが大切です。また、寄港や船員交代が遅れたときに備え

て、余分に携行しておくことをお勧めします。 



 

本情報は一般的な情報提供のみを目的としています。発行時において提供する情報の正確性および品質の保証には細心の注意を払っていますが、Gard は本情報

に依拠することによって生じるいかなる種類の損失または損害に対して一切の責任を負いません。 

 

本情報は日本のメンバー、クライアントおよびその他の利害関係者に対するサービスの一環として、ガードジャパン株式会社により英文から和文に翻訳されてお

ります。翻訳の正確性については十分な注意をしておりますが、翻訳された和文は参考上のものであり、すべての点において原文である英文の完全な翻訳である

ことを証するものではありません。したがって、ガードジャパン株式会社は、原文との内容の不一致については、一切責任を負いません。翻訳文についてご不明

な点などありましたらガードジャパン株式会社までご連絡ください。 
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運航者が、船員福祉制度の一貫として、オンライン診療を定期的に手配するのもよいかもしれませ

ん。こうした場を設けることは、船員全体、そして個人ベースで、高血圧などの慢性疾患に関する問

題について話し合うよい機会になるでしょう。例えば、船内の高血圧対策を見直す、血圧管理ができ

ていない潜在理由を見つけ出す、投薬による治療開始や投薬量の調節などの計画を適宜立てる、とい

ったことも行えるはずです。 

 

一方、高血圧緊急症と思われる場合は、すぐに治療が必要です。これは血圧が一気に上昇した場合に

起こることがあります。最高血圧が 180mmHg 以上、最低血圧が 120mmHg 以上になり、胸の痛み

や息切れ、激しい頭痛、運動機能の低下、視力低下、言語障害といった標的臓器障害の関連症状も併

発している場合は、高血圧緊急症と考えられるため、すぐに治療しなければなりません。 

 

安全かつ衛生的な労働環境を提供することは運航者の責任です。船員の健康に対する最終的な責任は

その船員自身にありますが、健康的でアクティブな生活習慣を奨励し、そのような習慣を作り出すこ

とは、高血圧に関連した慢性疾患など数多くの慢性疾患の予防に役立つため、費用対効果が高いと言

えます。 

 

関連資料 

 

• Gard ロスプリベンション資料： 

o 持病がある場合は、乗船勤務に就く際に処方薬を携行し、服用時間を守りましょう 

o 適切な食事が業務と健康に及ぼす影響 

• 国際労働機関（ILO）/国際海事機関（IMO）： 

o Guidelines on the Medical Examinations of Seafarers（船員の健康診断に関するガイ

ドライン） 

o 海上労働条約（MLC） 

• 国際保健機関（WHO）：高血圧に関するウェブサイト 

• 米国疾病対策センター（CDC）：高血圧に関するウェブサイト 

• その他： 

o 米国立心肺血液研究所の DASH 食は、バランスの取れた柔軟な食事法として血圧を

下げる効果が科学的に実証されており、これを実践すれば、脂肪分が少なく心臓に

負担をかけない食生活を送ることができます。 

o 国際船員福祉支援ネットワーク（ISWAN）の「Healthy Food（健康的な食事）」と

「Fit on board（船内での健康増進）」のプログラムでは、商船に乗船している間も

健康を維持するための素晴らしいヒントが多数紹介されています。 

https://www.gard.no/web/articles?documentId=30682801
https://www.gard.no/web/articles?documentId=30682801
http://www.gard.no/Content/20650583/Impact%20of%20diet%20on%20performance%20and%20health.pdf
https://www.ilo.org/sector/Resources/codes-of-practice-and-guidelines/WCMS_174794/lang--en/index.htm
https://www.ilo.org/sector/Resources/codes-of-practice-and-guidelines/WCMS_174794/lang--en/index.htm
https://www.ilo.org/global/standards/maritime-labour-convention/lang--en/index.htm
https://www.who.int/health-topics/hypertension#tab=tab_1
https://www.cdc.gov/bloodpressure/index.htm
https://www.nhlbi.nih.gov/education/dash-eating-plan
https://www.seafarerswelfare.org/seafarer-health-information-programme/healthy-food
https://www.seafarerswelfare.org/seafarer-health-information-programme/fit-on-board
https://www.seafarerswelfare.org/seafarer-health-information-programme/fit-on-board

