
 

 

 

 

 

 

  

おいしく！減塩 

・昆布やかつお節などでだしをとり、薄味でも風味豊かに 

・塩分の多い漬物や汁物は、食べる回数と量に気をつける 

・しょうゆやソースなどは、かけて食べるより、つけて食べて摂取量を少なく 

・酸味(レモン、すだちなど)を和え物や焼き物に利用する 

・香辛料を使って味付けに変化を 

・香りのあるもの(ゆず、しそ、みょうが、ハーブなど)でメニューに変化を 

・炒ったごまやくるみでなど、“香ばしさ”で塩分の摂りすぎを防ぐ 

・少量のごま油やオリーブ油で風味アップ 

・塩分の多い、魚の練り製品やハムやベーコンなどの加工品に注意 

・薄味料理だからと食べ過ぎ注意 

 

健康      

レシピ♪ 

◆
減
塩
で
血
圧
上
昇
を
防
ご
う 

塩
分
を
摂
り
す
ぎ
る
と
血
液
中
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
が
増

え
ま
す
。
こ
れ
を
一
定
の
濃
度
に
し
よ
う
と
血
管
内
に

水
分
が
引
き
込
ま
れ
る
こ
と
で
血
液
の
量
が
増
え
、
血

管
壁
に
圧
力
が
か
か
り
血
圧
が
上
昇
し
て
し
ま
い
ま

す
。
ま
た
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
が
交
感
神
経
を
刺
激
し
、
血

管
が
収
縮
す
る
こ
と
で
も
血
圧
が
上
昇
し
ま
す
。
１
日

に
１
ｇ
減
塩
す
る
だ
け
で
、
収
縮
時
血
圧
を
約
１
mm

Hg

低
下
さ
せ
る
こ
と
が
可
能
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。 

●
た
め
ら
う
こ
と
な
く
病
院
へ 

狭
心
症
や
高
血
圧
な
ど
の
心
筋
梗
塞
の
危
険
因
子

を
持
つ
方
や
服
薬
中
の
人
は
、
薬
を
常
備
し
、
少
し
で

も
異
常
を
感
じ
た
場
合
は
、
た
め
ら
う
こ
と
な
く
病
院

へ
行
く
こ
と
が
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

 

～冬を健康に過ごそう!～                        

 

ヒートショックに注意！ 
◆
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
と
は 

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
と
は
、
急
激
な
温
度
差
に
よ
る

血
圧
の
変
動
が
も
た
ら
す
急
性
の
循
環
器
疾
患
で

す
。
冬
の
寒
い
日
に
暖
房
の
効
い
て
い
る
部
屋
か
ら

脱
衣
所
へ
移
動
す
る
と
、
鳥
肌
が
立
つ
ほ
ど
の
寒
さ

を
感
じ
る
こ
と
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。
脱
衣
所
か
ら

浴
槽
に
身
体
を
入
れ
た
瞬
間
の
温
度
差
は
約
２５
℃

以
上
に
も
な
り
ま
す
。 

こ
の
時
の
温
度
変
化
に
よ
り
、
血
圧
が
急
激
に
変

動
し
て
心
臓
や
血
管
に
一
時
的
に
大
き
な
負
担
が

か
か
る
こ
と
で
失
神
や
心
筋
梗
塞
を
引
き
起
こ
す

お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
を
き
っ
か

け
と
す
る
死
亡
者
は
、
年
間
で
１
万
人
を
超
え
ま

す
。
日
本
で
は
特
に
多
く
、
そ
の
理
由
と
し
て
熱
い

お
風
呂
に
首
ま
で
浸
か
る
入
浴
の
文
化
に
よ
る
も

の
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 ◆
冬
の
心
筋
梗
塞
に
注
意
！ 

心
筋
梗
塞
は
、
12
～
3
月
に
か
け
て
の
発
生
が

多
く
な
り
ま
す
。
特
に
動
脈
硬
化
を
患
っ
て
い
る
方

は
、
心
筋
梗
塞
を
起
こ
さ
な
い
た
め
に
も
冬
場
の
過

ご
し
方
が
重
要
で
す
。 

●
暖
か
い
服
装 

衣
類
を
重
ね
着
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
衣
服
の
間

に
空
間
が
生
ま
れ
て
冷
気
か
ら
受
け
る
刺
激
を
緩

和
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
マ
フ
ラ
ー
や
帽
子
、
手

袋
な
ど
を
着
用
し
、
首
筋
や
手
首
、
頭
を
保
温
す
る

こ
と
で
、
冷
た
く
な
っ
た
血
液
に
よ
る
血
管
の
収
縮

を
防
止
し
、
血
圧
の
急
激
な
上
昇
を
避
け
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。 

 

 

 

1 ・脱衣所と浴室を暖かくしておく 

2 ・湯船の温度は 38～40℃と低めに設定する。42～43℃は血圧が高くなり危険 

3 ・入浴時間は短めに 

4 ・入浴後にコップ 1 杯の水分を補給する 

5 ・高齢者や心臓病の方の入浴は、家族が声をかけて確認する 

6 ・入浴前にアルコールは飲まない 

7 ・収縮時血圧 180mmHｇ以上または拡張期血圧 110ｍｍHg 以上ある場合は入浴を控える 

8 ・睡眠時の発汗で血液が濃縮しているため、朝起床時はコップ 1 杯の水を補給する 

9 ・寒い野外に出る時は、防寒着、マフラー、帽子、手袋などを着用し、寒さを調整する 

10・タバコを吸う方は禁煙をする 

冬場の心筋梗塞を防ぐための 10 箇条 

物足りなさを感じない！おいしく！減塩 

・昆布や鰹節などで出汁をとり、薄味でも風味豊かに 

・しょうゆやソースは、“かけて食べる”より“つけて食べる 

・柑橘類(レモン、すだちなど)や酢などの“酸味”を上手に利用 

・香辛料で味付けに変化を 

・香りあるもの(ゆず、しそ、ハーブなど)でメニューに変化を 

・炒ったゴマやクルミで和えるなど“香ばしさ”を利用 

・ゴマ油やオリーブオイルで風味アップ 

 

 
  

 

 


