
      前回
ぜんかい

は、高血圧
こうけつあつ

になる原因
げんいん

に生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

や遺伝
いでん

にあることをお伝
つた

えしました。

　　今回
こんかい

は、高血圧
こうけつあつ

予防
よぼう

のための食事
しょくじ

についてお話
はなし

します。

　　～高
こう

血圧
けつあつ

予防
よぼう

のための食事
しょくじ

～

　　　①塩分
えんぶん

を控
ひか

えましょう

　　　　塩分
えんぶん

の摂
と

りすぎは高血圧
こうけつあつ

の原因
げんいん

になります。塩分
えんぶん

は、日本人
にほんじん

では１日
にち

に

　　　　平均
へいきん

１０～１２gぐらい摂
と

っていると言
い

われており、その半分
はんぶん

の６g未満
みまん

が

　　　　予防
よぼう

のための１日
にち

の摂取
せっしゅ

量
りょう

になります。

　　　塩分
えんぶん

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

　　ウインナー２本
ほん

・・・約
やく

1ｇ　　　　　ポテトチップス１袋
ふくろ

・・・約
やく

1ｇ

　　梅干
うめぼ

し１個
こ

・・・約
やく

２ｇ　　　　　　  魚肉
ぎょにく

ソーセージ1本
ほん

・・・約
やく

1.5ｇ

　　たくあん４枚
まい

・・・約
やく

１ｇ　　　　　  たらこ１/２腹
はら

・・・約
やく

１ｇ

　　　②カリウムを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を摂
と

りましょう

　　　　カリウムは食塩
しょくえん

の成分
せいぶん

であるナトリウムを体外
たいがい

に排出
はいしゅつ

させる働
はたら

きがあります。

　　　　カリウムを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

には緑黄色
りょくおうしょく

野菜
　　やさい

や果物
くだもの

などがあります。

　　さんまは、江戸
えど

時代
じだい

から大衆
たいしゅう

魚
　ぎょ

として親
した

しまれてきた、栄養的
えいようてき

に優
すぐ

れた青
あお

魚
ざかな

です。

　　さんまには、必須
ひっす

アミノ酸
さん

をバランスよく含
ふく

んだ良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

や貧血
ひんけつ

防止
ぼうし

に効果
こうか

　　のある鉄分
てつぶん

、粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にするビタミンA、また骨
ほね

や歯
は

の健康
けんこう

に欠
か

かせないカルシウ

　　ムと、その吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けるビタミンDも多
おお

く含
ふく

まれています。

　　さらに不飽和
ふほうわ

脂肪酸
しぼうさん

のDHA(ドコサヘキサエン酸
さん

)とEPA(エイコサペンタエン酸
さん

)が、

　　豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。不飽和
ふほうわ

脂肪酸
しぼうさん

には、血液
けつえき

をサラサラに保
たも

ちコレステロール値
ち

　　を下
さ

げる働
はたら

きがあると言
い

われています。加
くわ

えて、コレステロールの代謝
たいしゃ

促進
そくしん

や肝臓
かんぞう

強
きょう

　　化
か

に、優
すぐ

れた効果
こうか

を発揮
はっき

するタウリンも豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。

栄養うんちく亭 えいよう 

てい 

特定医療法人 

社団千寿会三愛病院 

発行元 栄養課 
No. 24 

          
こ う け つ あ つ 


