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～健康な未来のために～ 

院長ご挨拶 

“高血圧”を予防するために今から心がけたいこと 
 

日本人の３人に１人が高血圧患者と言われていて、長い間そのまま放置した結果、心臓病や
脳卒中など大きな病気の引き金になることが多くなっています。 また、いったん高血圧になっ
てしまうと、それを元に戻すことは難しくなってしまいます。 

高血圧の治療には塩分制限が何より欠かせません。 そこで、現在摂取している塩分量をもっと
抑える工夫をしてみましょう。 例えば、そばやうどんを食べた時は汁を飲まない、みそ汁のおかわ
りをやめるなど。 そうやって意識するだけでも、塩分摂取量は抑えることができるでしょう。 

カリウムを多く含む食品は、ほうれんそう、さといも、えだまめ、たけのこ、春菊、トマト、りんご、
バナナ、キウイフルーツなどがあります。 

アルコールは飲み過ぎないようにしましょう。 具体的な量は、日本酒で換算すると１日１合が適
量と考えられています。 また、全く飲まない日を週に３日は設けるようにしましょう。 

肥満の人が肥満を解消するだけで血圧を下げることができるそうです。 減量するためには食事と
運動の両輪で取り組む必要があります。 ただし、無理なダイエットはやめましょう。 

定期的に運動をしている人は、一般に血圧が低いことがわかっています。 軽く汗ばむ程度の運
動を毎日３０分程度続けると降圧効果が期待できるそうです。 運動は、水中ウォーキングや軽いジ
ョギングなどの有酸素運動がおすすめです。 
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キャベツ･･････････････････４枚 
たまねぎ･･･････････････1/2個 
まいたけ･･････････････････60ｇ 
干ししいたけ･･････････････２個 
高野豆腐･････････････････１枚 
にんにく・しょうが････････各１片 
オリーブオイル････････大さじ１ 
ごはん･･･････････････････50ｇ 
塩・こしょう････････････各少々 
（a）戻し汁･････････････200cc 
（a）白ワイン････････････50cc 
（a）濃口しょうゆ･･････大さじ１ 
パセリ（乾燥）･･･････････適量 

季節の野菜を使った 

健康レシピ 

今月の野菜【キャベツ】 

今回は、意外と疲れがたまりやすい腕のだるさを解消するストレッチをご紹介させていただきます。 

ツボを探してみよう 

ベジロールキャベツ 

～簡単エクササイズ～ 
腕のだるさを解消するストレッチ 

ツボの見つけ方 

このツボは、足の第二指

（人差し指）の爪の中指側

のつけ根にあります。 

治療の効果 

このツボはさまざまな症状に効果が

あります。 お腹が張って重苦しい、吐

き気がするなどの胃腸の症状をはじ

め、むくみがあるのに熱が出ない、寒気

がして食欲がない、顔が腫れる、脚が

痛むなどの症状に効果があります。 
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② 次に、手の甲を上に向けた状態で図のよう

に腕を体の前に伸ばします。 指先が床を

向くように手の甲を押 

さえ１０秒間伸ばしま 

しょう。 

③ 今度は、手の平を上に向けた状態で図のように

腕を体の前に伸ばします。 指先が床を向くよ

うに手の平を押さえ１０秒間伸 

ばしましょう。 そして、再度① 

を行います。  

同様に反対側の腕でも行い 

ましょう。 

①：キャベツは葉をきれいにはがし、電子レンジで２～３分加熱してしんなりさせる。 

②：たまねぎ、まいたけ、水で戻し水気をきった干ししいたけと高野豆腐は、粗くみ

じん切りする（※戻し汁はとっておく）。 にんにく、しょうがもみじん切りに。 

③：オリーブオイルを熱したフライパンで②を炒め、火が通ったらごはんを加え、

塩・こしょうで味をつける。 

④：①に③を包み、巻き終わりを楊枝で止めて鍋に入れ、（ａ）を加えて弱火で蒸し

煮にし、しっかりと温まったら楊枝を抜いてお皿に盛り付け、上にパセリをふって

完成です。 

① 両手をぶらぶらと軽く１０秒間振ってください。 


