






















 

 

 

 

 

月    高血圧を予防しよう 
 

 
  

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

高血圧と言われている人は 

食塩 1 日 6ｇ未満 

健常な成人の場合 

男性 8g 未満 女性 7ｇ未満 

を目標に！！ 

食塩の摂り過ぎ 肥満 

加齢 遺伝 喫煙 等 

血管が傷つく  

硬くもろくなる 

弾力性がなくなる 

麺類のスープは飲み干さない 

ソースやしょうゆはかけず 

に少量つけて食べる 

レモンの酸味や香辛料、 

香味野菜を活用する 

天然食品でだしをとる 

外食、練り製品などの 

加工食品はできるだけ控える 

血栓が 

できやすくなる 

脳卒中 
心臓病 

慢性腎臓病 

薄味は、続けていけばだんだん慣れてくるものです。 

少しずつ自分のペースで薄味に慣らしていきましょう。 

高血圧はなぜ危険？ 

上手に食塩を減らすコツ 

野菜や果物、豆類などに多く含まれるカリウムは、ナトリウムの排泄を促して血圧を下げる

働きがあります。カリウムは水溶性のため、ゆでると水に溶けだしやすい栄養素です。野菜は

サラダなど生で食べても良いのですが、スープにしてまるごと食べたり、電子レンジで加熱し

て食べると効率よくカリウムを摂取することができます。 

※腎臓病・糖尿病などで食事制限を受けている方は主治医にご相談ください。 

収縮期血圧(最高血圧)140mmHg 以上か、拡張期血圧(最低血圧)90mmHg 以上の場合、高血圧と診断されます。 

野菜をたくさん食べましょう 

 
管理栄養士による 
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本当は恐い脂肪肝 

    
  
 

    
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

放置すると・・・ 

炎症・ 

線維化が進む 

肝肝肝臓臓臓ののの働働働ききき・・・・・・   

肝臓は、血管を通って運ばれてきた栄養を体に必要なものにかえる、 

薬物やアルコールを解毒する、不要になったものを処理するなど、体内の 

化学工場のような役割を果たしています。 

脂脂脂肪肪肪肝肝肝とととははは・・・・・・   

  肥満や食べすぎ、飲みすぎが原因で肝臓に余分な中性脂肪がたまり 

すぎ、肝臓の機能が低下した状態です。動脈硬化を進行させ、長期に 

わたると肝硬変へ進行する危険もあります。 

※脂質異常症や糖尿病など治療中の方は主治医の指示に従いましょう 

6 月 

食食食事事事   
〇食べすぎを避け、肥満を予防する 
〇糖質・脂質の過剰摂取を避け、 

バランスの良い食事を心がける 
〇野菜や海藻、きのこ類を積極的に 

摂取する 
〇アルコールは禁酒もしくは節酒を 

心がける 

☆彡脂肪肝を防ぐための生活のポイント☆彡 

運運運動動動   
〇ウォーキングやジョギング、水泳 

などの有酸素運動を行う 
〇筋力トレーニングを行う 
〇毎日の生活に運動の習慣を取り 

入れる 

アルコール性脂肪肝 

原因：アルコールのとりすぎ 

非アルコール性脂肪性肝疾患

原因：食べすぎ、肥満、運動不足 

アルコール性肝炎 

（ASH） 

非アルコール性脂肪性肝炎 

（NASH） 

肝硬変 

肝臓がん 

脂肪肝のタイプと原因 
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取
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説
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。

　
取
扱
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と
、火
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・
や
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ど
な

ど
の
原
因
と
な
る
こ
と
が
あ
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。
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あ
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ザ
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入
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嫌
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付
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テ
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※
取
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工
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合
が
あ
り
ま
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。
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ス
給
湯
器
で
快
適
ラ
イ
フ
!!

最
新
機
種
か
ら

お
買
得
機
種
ま
で

ラ
イ
ン
ナ
ッ
プ

ガ
ス
テ
ー
ブ
ル
コ
ン
ロ

給
湯
器

感
震

停
止

機
能

オ
ー
ト

グ
リ
ル

無
水

両
面
焼

ガ
ラ
ス

ト
ッ
プ

ダ
ブ
ル

高
火
力

オ
ー
ト

グ
リ
ル

無
水

両
面
焼

ハ
イ
パ
ー

ガ
ラ
ス

コ
ー
ト

オ
ー
ト

グ
リ
ル

無
水

両
面
焼

ハ
イ
パ
ー

ガ
ラ
ス

コ
ー
ト

ね
ず
み

ガ
ー
ド

無
水

両
面
焼

ハ
イ
パ
ー

ガ
ラ
ス

コ
ー
ト

ね
ず
み

ガ
ー
ド

オ
ー
ト

グ
リ
ル

無
水

両
面
焼

ハ
イ
パ
ー

ガ
ラ
ス

コ
ー
ト

ダ
ブ
ル

高
火
力

オ
ー
ト

グ
リ
ル

無
水

両
面
焼

ガ
ラ
ス

ト
ッ
プ

ダ
ブ
ル

高
火
力

灯
油
ボ
イ
ラ
ー・
電
気
温
水
器
か
ら
ガ
ス
給
湯
器
へ
チ
ェ
ン
ジ

水
の
恵
み
と
大
地
の
香
り

給
油
い
ら
ず
で

手
間
い
ら
ず

場
所
も
ス
ッ
キ
リ

静
音
で
臭
い
な
く
、

快
適
生
活
!!

オ
ー
ト

グ
リ
ル

無
水

両
面
焼

ガ
ラ
ス

ト
ッ
プ

炊
飯
鍋
プ
レ
ゼ
ン
ト

省
エ
ネ
高
効
率
ガ
ス
給
湯
器

省
エ
ネ
高
効
率
ガ
ス
給
湯
器

省
エ
ネ
高
効
率
ガ
ス
給
湯
器

追
い
焚
き
機
能
付

省
エ
ネ
高
効
率
ガ
ス
給
湯
器

追
い
焚
き
機
能
付

リ
モ
コ
ン
付
き

リ
モ
コ
ン
M
C-
15
0V

リ
モ
コ
ン
付
き

リ
モ
コ
ン

RC
-7
60
7M

リ
モ
コ
ン
セ
ッ
ト
付
き

リ
モ
コ
ン
M
FC
-2
50
V

マ
ル
チ
セ
ッ
ト

49
,8

00
円

高
効
率
ガ
ス
給
湯
器

GQ
-C
20
34
W
S

希
望
小
売
価
格
 1
86
,3
00
円
(税
込
)

73
%

O
FF

特
 価

リ
モ
コ
ン
セ
ッ
ト
付
き

リ
モ
コ
ン
RC
-J1
01
E

マ
ル
チ
セ
ッ
ト

32
,0

00
円

NL
W
22
61
TC
BS
G(
L/
R)

希
望
小
売
価
格
 7
1,
06
4円
(税
込
)

55
%

O
FF

特
 価

［
税
込
］

15
7,1

00
円

PD
-9
01
W
S-
75
GV

希
望
小
売
価
格
 3
03
,4
80
円
(税
込
)

48
%

O
FF

特
 価

75
cm

［
税
込
］

95
,10

0円
PD
-8
10
W
V-
75
CV

希
望
小
売
価
格
 2
26
,8
00
円（
税
込
）

58
%

O
FF

特
 価

75
cm

［
税
込
］

55
,8

00
円

NL
W
22
69
AS
KS
G(
L/
R)

希
望
小
売
価
格
 1
22
,0
40
円
(税
込
)

54
%

O
FF

特
 価

［
税
込
］

41
,9

00
円

PA
-A
93
W
CH
(L
/R
)

希
望
小
売
価
格
 9
6,
98
4円
(税
込
)

56
%

O
FF

特
 価

［
税
込
］

48
,2

00
円

PA
-A
94
W
CG
(L
/R
)

希
望
小
売
価
格
 1
05
,6
24
円
(税
込
)

54
%

O
FF

特
 価

［
税
込
］

39
,5

00
円

PA
-6
3W
CK
(L
/R
)

希
望
小
売
価
格
 9
1,
58
4円
(税
込
)

56
%

O
FF

特
 価

［
税
込
］

［
税
込
］

89
,8

00
円

高
効
率
ガ
ス
給
湯
器

GT
-C
20
62
SA
W
X

希
望
小
売
価
格
 3
88
,3
68
円
(税
込
)

76
%

O
FF

特
 価

［
税
込
］

89
,6

00
円

高
効
率
ガ
ス
給
湯
器

FH
-E
20
7A
W
L

希
望
小
売
価
格
 3
88
,5
84
円
(税
込
)

76
%

O
FF

特
 価

［
税
込
］

51
,2

00
円

高
効
率
ガ
ス
給
湯
器

PH
-E
M
20
04
AW
L

希
望
小
売
価
格
 1
94
,1
84
円
(税
込
)

73
%

O
FF

特
 価

［
税
込
］

※
そ
の
他
の
部
材
が
必
要
と
な
る

　
場
合
が
ご
ざ
い
ま
す
。

※
そ
の
他
の
部
材
が
必
要
と
な
る

　
場
合
が
ご
ざ
い
ま
す
。

ラ・
ク
ッ
ク
同
梱

炊
飯
鍋
プ
レ
ゼ
ン
ト

炊
飯
鍋
プ
レ
ゼ
ン
ト

ラ・
ク
ッ
ク
同
梱

オ
ー
ト

グ
リ
ル

無
水

両
面
焼

ハ
イ
パ
ー

ガ
ラ
ス

コ
ー
ト

炊
飯
鍋
プ
レ
ゼ
ン
ト

炊
飯
鍋
プ
レ
ゼ
ン
ト

48
,2

00
円

PA
-A
94
W
CR
(L
/R
)

希
望
小
売
価
格
 1
05
,6
24
円
(税
込
)

54
%

O
FF

特
 価

［
税
込
］

ラ・
ク
ッ
ク
同
梱

プ
レ
ゼ
ン
ト

ラ・
ク
ッ
ク

無
水

両
面
焼

ガ
ラ
ス

コ
ー
ト

ト
ッ
プ

特
別
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
実
施
中
!

84
,8

00
円

N3
W
S2
PW
AS
6S
TE

希
望
小
売
価
格
 2
04
,1
20
円
(税
込
)

58
%

O
FF

特
 価

［
税
込
］

75
cm

ね
ず
み

ガ
ー
ド

ね
ず
み

ガ
ー
ド

20
19
年

土
6月

1日
　
～

7月
31

日
　水

プ
レ
ゼ
ン
ト

ラ・
ク
ッ
ク



     
 

 


