
康健

　あなたは自分の血圧がどのくらいか知っていますか？定期的に血圧測定し、健康管理に役
立てることが大切です。まずは、高血圧の値ではないか、把握しましょう。
　役場、保健センター、ふれあいセンター等の自動血圧計をご利用ください。

血圧が高いと
循環器病になりやすい

　高血圧は、あらゆるタ
イプの循環器病（脳卒中
や心疾患など）の原因と
なります。

～１に運動　２に食事
よい習慣で健康生活～

生活習慣病予防～高血圧を予防しましょう～

食育だよりりりりりり

食育だより
　毎日の暑さで体力を消耗し、疲れが抜けにくくなったり、食欲が落ちたりしていませんか。
　夏は汗をたくさんかくため、水分やビタミン、ミネラルなど、体の調子をととのえる栄養
素も一緒に排出されて体のバランスが崩れやすくなります。
　太陽をいっぱい浴びて育つ夏野菜は、ビタミンや水分が豊富で、汗と一緒に失いがちなミ
ネラルを調節したり、上がってしまった体温を下げるなど、夏を乗り切るための大切な働き
をしてくれます。
　夏野菜を積極的に取り入れて、肉や魚のたんぱく質、ビタミンB1を含む食品など色々なも
のを組み合わせて、１日３食規則正しく食べましょう。

≪献立≫
・ハムたまおにぎり　・フルーツ白玉
・夏野菜の元気いっぱいトマトスープ
持参物　 エプロン、三角巾、米100g、ハンドタ

オル、上履き、水分補給のお茶、髪留め
対　象　小学生（定員16名）
申込み　 ３日前（土、日を除く）までに、保健

センター（☎885－3131）へお申込
みください。

問合せ　保健センター　☎885－3131

８月の食生活改善推進員による健康料理教室
テーマ　「レッツ！チャレンジ！クッキング！」

とき ところ
８月５日（火）
10時～13時 横浜ふれあいセンター

８月７日（木）
10時～13時 小屋浦ふれあいセンター

８月８日（金）
10時～13時 保健センター

☆ゆで豚と夏野菜のマリネ ＜下準備＞
オクラ： 塩（分量外）をふって板ずりし、塩を

流して縦半分に切る。
な　す： きれいに洗って一口大の乱切りにする。

（しましまに皮をむいてもいいです。）
ミニトマト： へたをとってきれいに洗い、半分に切る。
豚もも肉： 一口大に切る。（野菜を全て切り終わっ

て最後に切りましょう。）
ボウルにＢを混ぜ合わせる。
＜作り方＞
①  鍋にＡを入れてよく混ぜ合わせ、豚もも肉を
入れてほぐす。

②  ①の鍋を火にかけ、軽くかき混ぜながら沸騰
させ、沸騰したら５秒待って火をとめる。

③  そのまま２～３分置いて、火が通っているこ
とを確認する。

④  ③をあくが付かないようにザルにあげ、（１～
２枚ずつ菜箸でふり洗いしながら取り出すと
いいです。）キッチンペーパーで水気をとる。

⑤  フライパンにオリーブ油（分量外）を熱して
オクラとなすを入れ、しんなりするまで炒める。

⑥  ④と⑤とミニトマトを、混ぜ合わせたＢに入れ
て混ぜ合わせ、 蔵庫に入れて味をなじませる。

材料 ４人分 １人分
豚もも肉薄切り

だしの素
片栗粉
酒
水

オクラ
なす

ミニトマト
砂糖
酢

オリーブ油
鷹の爪
塩

黒こしょう

200g
小さじ１
大さじ１
大さじ２
500ml
80g
200g
８個
小さじ２
大さじ５
大さじ２
２本

小さじ1/2
少々

50g
小さじ１
大さじ１
大さじ２
500ml
20g
50g
２個

小さじ1/2
大さじ１強
大さじ1/2
1/2本
少々
少々

182kcal　塩分0.6g
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毎月19日は「食育の日」！
８月19日は家族一緒にご飯を食べよう。

　豚肉に含まれるビタミ
ンB1は、体内で糖質がエ
ネルギーに変わるのを助
ける働きがあり、疲労や
ストレスから回復させる
作用があります。豚肉を水から入れてほ
ぐすのは、塊にならないコツです。

高血圧を予防・改善する生活習慣

食生活など

【ひき算】塩分をとりすぎない
　みそ汁は野菜など具だくさんに、
外食や加工食品を控える、めん類の
汁は残すなど

【たし算】野菜を多く、果物も適度
にとろう
　野菜や果物は、体内の余分なナト
リウム（塩分）を排泄するカリウム
を含んでいるので、心がけてとりま
しょう。

【ひき算】お酒を飲みぎない
　多量飲酒は血圧を上昇させます。

運動など

【たし算】定期的に体を動かす
　今よりも10分多く、毎日体を動かしてみま
しょう。

適正な体重を維持する
目標は、BMIが25未満です。
　体重（kg）÷身長（ｍ）２ < 25

喫煙
喫煙は虚血性心疾患や脳卒中の危険性を高めます。
禁煙に取り組んでみましょう。

テレビを見ながら、椅子を使って
「ながら体操」。

体操を日課にして、
からだを動かす時間を確保。

厚生労働省「標準的な健診・保健指導プログラム【改訂版】」より作成

令和７年８月１日　広報さか 　第828号 令和７年８月１日　広報さか 　第828号23 22



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (Japan Color 2001 Coated)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<


    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e55464e1a65876863768467e5770b548c62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc666e901a554652d965874ef6768467e5770b548c52175370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents suitable for reliable viewing and printing of business documents.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 6.0 and later.)
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>



    /HUN <>
    /ITA (Utilizzare queste impostazioni per creare documenti Adobe PDF adatti per visualizzare e stampare documenti aziendali in modo affidabile. I documenti PDF creati possono essere aperti con Acrobat e Adobe Reader 6.0 e versioni successive.)
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020be44c988b2c8c2a40020bb38c11cb97c0020c548c815c801c73cb85c0020bcf4ace00020c778c1c4d558b2940020b3700020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken waarmee zakelijke documenten betrouwbaar kunnen worden weergegeven en afgedrukt. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 6.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>


    /SKY <>

    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>

    /JPN (web low)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /ConvertToRGB
      /DestinationProfileName (sRGB IEC61966-2.1)
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements true
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 0
      /MarksWeight 0.283460
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PageMarksFile /JapaneseWithCircle
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [300 300]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


