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テーマ「循環器疾患」ー高血圧を予防しましょうーテーマ「循環器疾患」ー高血圧を予防しましょうー

今月の一品 蒸しなすの梅あえ
　晩夏から初秋はまさになすの旬！ 8～ 9月に収穫される
ものは皮が薄く、実がしまっていてとてもおいしいです。な
すは体を冷やす効果があり、のぼせ症や暑さに弱い人におす
すめです。夏ばて気味で食欲不振の時には、冷たいなす料理
を食べて暑さを吹き飛ばしましょう。

なす ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g

スナップえんどう ・・・・・・・・・・・・40g

梅干 ・・・・・・・・・・・・・・・・1個（15g程度）

白みそ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4g

すりごま ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10g

みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・5cc

だし汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10cc

①　なすは両端を切って所どころ皮
をむき、蒸し器で10分間蒸す。長い
場合は半分に切り、手でさく。

②　スナップえんどうはゆでる。
③　梅干しは種を除いて細かくたた
き、白みそ、ごまを入れる。

④　③にみりん、だし汁を入れペース
ト状にする。

⑤　器になす、スナップえんどうを盛
り、④をかける。

　蒸し器のない人は、電子レンジを
使えば簡単に蒸すことができます。

エネルギー
63kcal

たんぱく質
2.5g

脂質
2.9g

食塩
1.9g○このレシピは食生活改善推進員が作っています。

　「高血圧」は、血液が流れるときに、血管に与える圧力（血圧）が非常に高い状態をいいます。
　血管の壁に絶えず大きな圧力がかかるため、動脈硬化が進行して血管がつまり、脳卒中や
狭心症、心筋梗塞など多くの循環器病を引起こします。　
　日ごろの生活習慣を見直して、少しずつ、できそうなことから変えてみませんか？

…太り気味の人は、減量すると血圧が下がります。適正体重の人も、体重増加に注意しましょう。
… ごま和えや酢の物など食材の香りや酸味を生かした調理法をこころがけ、ソース、ケチャップ、
割りじょうゆなど塩分の少ない調味料を上手に使いましょう。
 … 野菜に多く含まれるカリウムは、体内の余分なナトリウムを尿中に排泄し、血圧を下げる働
きがあります。

… 血圧低下やストレス解消に効果的です。ただし、高血圧の人は、激しい運動は危険です。医
師に相談してから行いましょう。

… 日本酒は 1合、ビールは 500ml までにし、週に 2日は休肝日を作り
ましょう。

…たばこは、動脈硬化をすすめ、心筋梗塞や脳梗塞を起こしやすくします。

生活習慣を見直すポイント
肥 満 解 消
塩分摂取量
を控える

 野菜をしっ
かり食べる

適度な運動

アルコール
は適量に！

禁 煙
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