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血圧をさげるふたつの鍵
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高
血
圧
は
命
に
関
わ
る

　

正
常
値
よ
り
高
い
圧
力
が
血
管
に
か

か
り
続
け
る
状
態
―
―
こ
れ
を
、
高
血

圧
と
言
い
ま
す
。

　

高
血
圧
が
改
善
さ
れ
な
い
と
血
管
の

伸
縮
性
が
損
な
わ
れ
て
硬
く
な
り
（
動

脈
硬
化
）、
破
れ
て
出
血
す
る
リ
ス
ク

が
高
ま
り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
こ
と
が
脳
や
心
臓
で
起
こ

る
と
、
命
に
関
わ
る
重
篤
な
病
気
を
引

き
起
こ
し
た
り
、
後
遺
症
に
よ
っ
て
生

活
が
大
き
く
制
限
を
受
け
る
状
態
を
招

き
か
ね
ま
せ
ん
。

食
事
と
運
動
が
ひ
と
つ
目
の
鍵

　

高
血
圧
は
、
原
因
が
特
定
で
き
な
い

「
本
態
性
高
血
圧
」
と
、
な
ん
ら
か
の

病
気
が
原
因
で
起
こ
る
「
二
次
性
高
血

圧
」
が
あ
り
ま
す
。

　

患
者
数
の
割
合
と
し
て
は
、
本
態
性

高
血
圧
が
約
９
割
を
占
め
ま
す
。

　

本
態
性
高
血
圧
の
原
因
を
特
定
す
る

こ
と
は
困
難
で
す
が
、
塩
分
の
摂
り
過

ぎ
、
肥
満
、
過
度
の
飲
酒
、
運
動
不
足
、

ス
ト
レ
ス
、
喫
煙
と
い
っ
た
こ
と
が
関

係
し
て
い
る
こ
と
は
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

高
血
圧
（
本
態
性
高
血
圧
）
を
患
う

方
に
と
っ
て
、
食
事
療
法
・
運
動
療
法

に
よ
る
生
活
習
慣
の
改
善
が
、
血
圧
を

さ
げ
る
た
め
の
ひ
と
つ
目
の
鍵
と
な
り

ま
す
。

診
断
基
準
と
受
診
の
目
安

　

高
血
圧
の
診
断
基
準
は
、（
医
療
機

関
で
測
定
し
た
場
合
）
収
縮
期
血
圧

１
４
０
㎜
Hg
／
拡
張
期
血
圧
90
㎜
Hg
以

上
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

な
お
２
０
２
４
年
４
月
か
ら
、
特
定

健
診
に
お
け
る
高
血
圧
の
「
医
療
機
関

受
診
勧
奨
基
準
」
が
変
更
に
な
り
ま
し
た
。

①
収
縮
期
血
圧
１
４
０
以
上
１
６
０
㎜
Hg

未
満
、
ま
た
は
拡
張
期
血
圧
90
以

上
１
０
０
㎜
Hg
未
満
＝
生
活
習
慣

を
改
善
す
る
努
力
を
し
た
う
え
で
、

数
値
が
改
善
し
な
い
な
ら
医
療
機

関
を
受
診
す
る
。

②
収
縮
期
血
圧
１
６
０
㎜
Hg
／
拡
張
期

血
圧
１
０
０
㎜
Hg
以
上
＝
す
ぐ
に

医
療
機
関
を
受
診
す
る
。

血
圧
は
健
康
診
断
だ
け
で
な
く
、
医
療
機
関
に
備
え
ら
れ
て
い
る
も
の
や
、

家
庭
用
の
血
圧
計
を
利
用
し
て
、
数
値
を
定
期
的
に
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

収
縮
期
血
圧
1
4
0
㎜
Hg
／
拡
張
期
血
圧
90
㎜
Hg
以
上
と
な
っ
て
い
た
ら
、

血
圧
を
さ
げ
る
取
り
組
み
を
始
め
て
く
だ
さ
い
。

そ
こ
に
は
、
ふ
た
つ
の
鍵
が
あ
り
ま
す
。

高
血
圧

高
血
圧

血
圧
を
さ
げ
る

ふ
た
つ
の
鍵

血
圧
を
さ
げ
る

ふ
た
つ
の
鍵
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薬
物
療
法
が
二
つ
目
の
鍵

　

高
血
圧
と
診
断
さ
れ
た
場
合
、
年
齢
、

性
別
、
高
血
圧
の
重
症
度
、
糖
尿
病
や

脂
質
異
常
症
、
な
ん
ら
か
の
病
気
の
有

無
・
状
態
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
こ
と
を

考
慮
の
う
え
、
高
血
圧
の
治
療
薬
（
降

圧
薬
）
に
よ
る
治
療
が
行
な
わ
れ
ま
す
。

　

こ
れ
が
、
血
圧
を
さ
げ
る
た
め
の
ふ

た
つ
目
の
鍵
に
な
り
ま
す
。

　

降
圧
薬
は
、
長
期
間
の
服
用
が
必
要

に
な
り
ま
す
。
こ
の
た
め
、
薬
の
安
全

性
は
と
て
も
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。

【
お
も
な
降
圧
薬
】

①
カ
ル
シ
ウ
ム
拮
抗
薬　

日
本
で
も

っ
と
も
処
方
さ
れ
て
い
る
降
圧
薬
。

血
管
を
収
縮
さ
せ
る
カ
ル
シ
ウ
ム

（
Ca
）
イ
オ
ン
が
血
管
細
胞
に
流
入

す
る
の
を
阻
害
す
る
こ
と
で
、
血

管
を
拡
張
さ
せ
て
血
圧
を
さ
げ
る
。

②
ア
ン
ジ
オ
テ
ン
シ
ン
Ⅱ
受
容
体
拮
抗

薬
（
Ａ
Ｒ
Ｂ
）　

ア
ン
ジ
オ
テ
ン
シ

ン
Ⅱ
と
い
う
血
圧
上
昇
に
も
関
わ

る
物
質
の
作
用
を
抑
え
る
。

③
ア
ン
ジ
オ
テ
ン
シ
ン
変
換
酵
素
阻
害

薬
（
Ａ
Ｃ
Ｅ
Ｉ
）　

ア
ン
ジ
オ
テ
ン

シ
ン
Ⅰ
を
ア
ン
ジ
オ
テ
ン
シ
ン
Ⅱ

へ
変
換
す
る
酵
素
の
働
き
を
阻
害

す
る
。

④
利
尿
薬　

尿
の
排
泄
を
促
し
、
血
液

中
の
水
分
量
を
減
ら
し
て
血
圧
を

さ
げ
る
。

「
減
塩
」の
コ
ツ

　高血圧の予防や改善に取り組むときに、真っ先にあげら
れるのが「塩分摂取量」です。
　日本人の塩分摂取量の平均は、男性 10.5g、女性 9.0g と
なっています。
　食塩摂取の１日あたりの目標量は、成人男性で 7.5g 未満、
女性で 6.5g 未満。高血圧の重症化を予防するには、男女とも６g未満になります。
　ちなみに、カップラーメン１個に含まれる塩分量は約６g。牛丼（並盛）に味噌汁をつ
けた場合は約５gになります。
　日本人の塩分摂取量が多いことがわかると同時に、減塩の難しさも感じます。
　減塩には、どう取り組めば良いのでしょうか？
　食事における塩分の約７割は、「調味料」から摂取しています。
　このため食塩はもちろんですが、醤油、味噌、ソース、マヨネーズ、ケチャップ、ドレッ
シング――これらの使用量を減らす、減塩タイプのものに変更する――こうしたことが塩
分の摂取量を減らす第一歩になります。
　調味料の減量や変更は味に関わることなので、最初は不満を覚えるかもしれません。
しかし慣れていけば、薄味の料理も美味しいと感じるようになっていきます。
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飛
散
量
が
増
え
る
と

　
　
　
　

リ
ス
ク
が
高
ま
る

　

花
粉
症
は
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
の
ひ
と

つ
で
、
ス
ギ
や
ヒ
ノ
キ
の
花
粉
な
ど
、

本
来
は
身
体
に
害
を
与
え
な
い
物
質
に
、

過
剰
な
免
疫
反
応
を
示
し
ま
す
。

　

目
（
か
ゆ
み
、
充
血
、
涙
が
で
る
）

や
、
鼻
（
く
し
ゃ
み
、
鼻
水
、
鼻
づ
ま

り
）
と
い
っ
た
部
位
に
で
る
症
状
の
ほ

か
に
、
の
ど
や
皮
膚
の
か
ゆ
み
、
熱
っ

ぽ
さ
な
ど
の
症
状
が
現
わ
れ
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

　

花
粉
症
は
身
体
が
花
粉
に
晒
さ
れ
る

こ
と
で
起
こ
る
た
め
、
そ
の
年
に
飛
散

す
る
花
粉
の
量
に
発
症
者
数
は
影
響
さ

れ
ま
す
。

　

花
粉
の
飛
散
量
は
、
前
年
の
夏
の
気

温
が
高
い
と
増
え
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

　

２
０
２
４
年
の
夏
は
、
気
象
庁
が
統

計
を
取
り
始
め
て
以
降
、
２
０
２
３
年

と
並
ん
で
も
っ
と
も
気
温
が
高
く
な
り

ま
し
た
。

　

花
粉
飛
散
量
の
予
測
で
は
、
昨
年
と

比
べ
て
、
東
日
本
は
や
や
多
い
か
多
い
。

西
日
本
は
非
常
に
多
い
と
な
っ
て
い
ま

す
（
北
海
道
は
や
や
少
な
い
）。

花
粉
を
避
け
る
生
活
習
慣
を

　

花
粉
症
の
患
者
数
は
増
加
し
て
い
て
、

日
本
人
の
約
４
人
に
ひ
と
り
と
も
言
わ

れ
て
い
ま
す
。

　

花
粉
症
か
ら
身
を
守
る
に
は
、
花
粉

を
避
け
る
生
活
習
慣
が
大
切
に
な
り
ま
す
。

　

花
粉
の
飛
散
情
報
に
注
意
し
て
、
飛

散
量
が
多
い
と
き
は
不
要
不
急
の
外
出

を
控
え
る
。

　

外
出
時
は
、
鼻
を
マ
ス
ク
で
、
目
を

ゴ
ー
グ
ル
で
ガ
ー
ド
す
る
。

　

帰
宅
時
は
、
服
に
付
着
し
た
花
粉
を

よ
く
落
と
し
て
部
屋
に
持
ち
こ
ま
な
い

よ
う
に
す
る
、
と
い
っ
た
こ
と
が
あ
げ

花粉が飛散する前に、終わった後に

花粉の飛散量は、日本
各地で昨年より多いと
の予測が出ています。
花粉症で毎年のように
悩んでおられる方は、
早目の対応が必要です。

つばの大きい
帽子

花粉用
ゴーグル

マスク
ストール

花粉が
払いやすい
上着

花粉症対策
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マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
肺
炎
は
、
生
物

学
的
に
は
細
菌
に
分
類
さ
れ
る
微
生

物
の
感
染
に
よ
っ
て
発
症
し
ま
す
。

　

こ
の
感
染
症
は
秋
冬
が
流
行
期
と

さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
今
年
は
夏
ご

ろ
か
ら
流
行
が
始
ま
り
、
か
つ
て
な

い
ほ
ど
感
染
者
数
の
増
加
が
み
ら
れ

ま
す
。

　

マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
肺
炎
の
発
症
後

は
、「
乾
い
た
せ
き
（
痰
の
絡
ま
な

い
せ
き
）」
が
長
く
続
き
ま
す
。

　

こ
の
状
態
を
、「
か
ぜ
が
長
引
い

て
い
る
だ
け
」
と
判
断
し
て
し
ま
う

方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　

そ
の
結
果
、
誰
か
に
感
染
さ
せ
る

リ
ス
ク
が
あ
る
ま
ま
、
保
育
施
設
や

幼
稚
園
、
学
校
、
公
共
施
設
、
職
場

へ
向
か
っ
て
し
ま
う
（
向
か
わ
せ
て

し
ま
う
）
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
自
覚
が
な
い
ま
ま
ヒ

ト
か
ら
ヒ
ト
へ
と
感
染
が
広
が
る
こ

と
か
ら
、
マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
肺
炎
は

「
歩
く
肺
炎
」
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

発
熱
、
長
引
く
せ
き
、
頭
痛
、
の

ど
の
痛
み
な
ど
が
現
わ
れ
た
の
ち
、

多
く
の
人
は
症
状
が
改
善
し
ま
す
。

た
だ
、
ま
れ
に
肺
炎
の
重
症
化
や
、

そ
れ
に
と
も
な
う
合
併
症
を
引
き
起

こ
す
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。

　

マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
肺
炎
は
、
飛
沫

に
よ
っ
て
感
染
し
ま
す
。
せ
き
が
長

引
く
場
合
は
、
マ
ス
ク
を
し
て
飛
沫

の
拡
散
を
防
ぎ
、
タ
オ
ル
な
ど
の
共

用
を
避
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
長
引
く
せ
き
は
、
感
染
症
を

含
め
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の
サ
イ
ン
と

な
っ
て
い
て
、
そ
こ
に
は
重
篤
な
病

気
も
含
ま
れ
ま
す
。
症
状
が
見
ら
れ

る
と
き
は
で
き
る
だ
け
早
め
に
、
か

か
り
つ
け
医
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

生活
ほっと
ニュース

歩く肺炎

ら
れ
て
い
ま
す
。

　

と
は
い
え
、
花
粉
を
完
全
に
シ
ャ
ッ

ト
ア
ウ
ト
す
る
こ
と
は
難
し
い
の
も
事

実
で
す
。
花
粉
症
が
心
配
な
方
は
、
治

療
法
を
知
っ
て
お
く
こ
と
が
大
事
に
な

り
ま
す
。

花
粉
が
飛
散
す
る
前
の
治
療
が
鍵

　

花
粉
症
の
治
療
に
は
、
第
２
世
代
抗

ヒ
ス
タ
ミ
ン
薬
を
服
用
す
る
薬
物
療
法

が
多
く
行
な
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ス
ギ
花
粉
は
、
例
年
２
月
中
旬
頃
か

ら
飛
散
し
は
じ
め
ま
す
。

　

花
粉
症
の
薬
は
、
ス
ギ
花
粉
が
飛
散

す
る
２
週
間
前
（
１
月
下
旬
～
２
月
は

じ
め
）
か
ら
予
防
的
に
飲
み
始
め
る
の

が
効
果
的
で
す
。

　

症
状
が
出
る
ま
え
の
治
療
は
「
初
期

療
法
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
が
、
症
状

が
出
て
か
ら
薬
を
飲
ん
だ
場
合
よ
り
、

症
状
が
軽
く
す
む
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ

り
ま
す
。

来
年
以
降
の
花
粉
症
に
備
え
る

　

花
粉
症
の
治
療
法
と
し
て
は
ほ
か
に
、

舌
下
免
疫
療
法
が
あ
り
ま
す
。

　

舌
下
免
疫
療
法
は
、
ス
ギ
花
粉
の
抽

出
液
を
舌
の
裏
か
ら
投
与
し
、
ア
レ
ル

ギ
ー
反
応
を
弱
め
て
い
く
治
療
法
で
す
。

　

そ
の
ほ
か
に
も
、
鼻
の
粘
膜
を
レ
ー

ザ
ー
で
変
性
さ
せ
る
こ
と
で
ア
レ
ル
ギ

ー
反
応
が
起
こ
り
に
く
く
す
る
レ
ー
ザ

ー
治
療
も
あ
り
ま
す
。

　

た
だ
、
こ
の
ふ
た
つ
の
治
療
法
は
、

花
粉
の
飛
散
時
期
を
ず
ら
し
て
行
な
わ

れ
ま
す
。

　

花
粉
症
に
悩
ま
れ
て
い
る
方
や
症
状

が
重
く
な
る
傾
向
の
あ
る
方
は
、
ご
自

身
の
症
状
に
合
っ
た
治
療
法
や
時
期
な

ど
、
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
て
く
だ

さ
い
。

舌下錠 舌下液
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こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
文
字
を
大
き
く
し
て
あ
り
ま
す
。

笑うことの効能

人生100年時代の知恵

笑いが健康につながる

　自律神経は、緊張をもたらす交感神経
と、緊張を緩和する副交感神経で成り立っ
ています。笑っているとき人は、副交感
神経の働きが優位になってリラックスし
ます。これによって、ストレスが解消さ
れます。
　笑いが生まれるには、高次元の情報処
理を行なう「大脳新皮質」という脳の部
位が関係しています。笑いによってこの
部位が活性化されることで、学習能力や
思考力、意思決定にも良い影響が現われ
ます。
　そのほかにも、免疫機能の向上や、が
ん細胞を退治するＮＫ細胞の活性化、幸
福感をもたらす脳内物質（エンドルフィ
ン）の分泌など、笑いが心身に及ぼす良
い影響は、研究によってさまざまに確認
されています。

笑顔になるための秘訣

　笑うことが大事でも、笑える機会が少
ない――そう感じている方もいらっしゃ
るでしょう。
　心理学の実験で、興味深いことがわか
りました。
　「漫画は、笑顔を浮かべて読むとより面
白く感じる」というものです。
　表情と感情には深い関係があるため、
こうしたことが生まれます。
　楽しいから笑うだけでなく、笑うこと
で楽しさを感じるようになる――こうし
たことも大切になります。
　顔は、筋肉でできています。表情筋を
柔軟に動かすトレーニングも習慣にしま
しょう。
　大きく口を開いて「あ・い・う・え・お」
と発音する、あいうえお体操。
　人差し指を軽くくわえて頬と口角をあ
げ、下の歯は見せずに、上の歯８本を見
せる体操などが効果的です。

うれしいことや楽しいことに出会ったとき、人は自然と笑顔になります。
このとき心身には、健康面でとても良い状態が生まれます。

免疫 免疫

免疫
ＵＰ！



7〈頭のストレッチの答え〉

　「肩関節周囲炎」という病名は聞きなれない
かもしれませんが、「五十肩（四十肩）」といえ
ば、経験された方もおられるでしょう。
　五十肩は、肩関節の周囲の組織に炎症が起き、
痛みだけでなく、肩の可動域が狭くなる病気です。
　この病気は、症状によって３つの状態に分け
られます。
【急性期】炎症によって痛みが強く出ます。こ
こでは、安静が必要になります。無理に肩を動

かさないようにしましょう。
【慢性期】痛みが軽減してきたら、肩をほぐす
運動を徐々に行なって、可動域を広げていきます。
【回復期】肩を動かしても痛まなくなります。
ただ、症状が長く続くケースもあります。
　五十肩では、「積極的に肩を動かす」「マッ
サージで解消する」と
いうのは、炎症が治ま
り、慢性期に入ってか
らでないと逆効果にな
ります。
　整形外科の医師に相
談し、正しく判断して
もらうことが大切です。

冬になると気持ちが落ち込んでやる気がでない、カラダもだるい……。でも、食欲は旺盛で、いつ
も眠い。こんな症状ありませんか？　もしかしたらそれ、「冬季うつ」かもしれません。

＊冬季うつ＊

見逃さないで、　　　　この症状！
五十肩――急性期は無理に動かさない

①男の子の羽織の房　②母の帯留め　③母のバッグ　④女の子の髪飾り

⑤女の子の前身ごろの柄　⑥父の前髪　⑦破魔矢の長さ

冬季うつって何？

　冬季うつとは、秋から冬にか
けてみられる「季節性情動（感
情）障害」という症状で、「ウ
インター・ブルー」とも呼ばれ
ています。
　特徴的な症状は「過食」、「過
眠」、「体重増加」という、通常
のうつ病とは異なる症状がみ
られ、女性や若い世代に多い傾
向があります。
　冬季うつの主な原因の一つ
は、セロトニンという神経伝達
物質の減少です。セロトニン
は、太陽の光を浴びることで
より多く生成され、十分に分泌
されていれば気分を高め、精神
を安定させる働きがあります。
しかし、冬になると日照時間が

短くなるため、分泌量が減って
しまうのです。

冬季うつの改善は？

　冬季うつの改善は、できるだ
け日光を浴びてセロトニンの

分泌量を増やすことです。ま
た、タンパク質やビタミン、ミ
ネラルなどの栄養素を十分に
摂取し、有酸素運動やストレッ
チなどもセロトニンを増やす
効果があるといわれています。

一
般
的
な
う
つ

冬
季
う
つ

食欲 睡眠 体重共通
・
気
分
の
落
ち
込
み
　
・
イ
ラ
イ
ラ
す
る

・
気
力
減
退
　
　
　
　
・
倦
怠
感
　
　
　
な
ど

低下

過食

不眠

過眠

減少

増加
※症状がつらい場合は、医療機関を受診しましょう。



制
作
：
メ
デ
ィ
カ
ル
ラ
イ
フ
教
育
出
版 

本
誌
記
事
の
無
断
転
載
を
禁
じ
ま
す 

『
こ
ん
に
ち
わ
』
は
商
標
で
す 

 

再
生
紙
を
使
用
し
て
い
ま
す

※  食事指導を受けている場合は医師に相談しましょう。

クッキングアドバイザー  　天野由美子

※答えは７ページにあります
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①　れんこんは皮をむき縦４等分に切りポリ袋に入れ、

麺棒で叩き細かくする。

②　①のポリ袋にひき肉とⓐを入れ、手で揉んでなじま

せる。

③　耐熱の皿に油を塗り、②を平たい丸形にし、ふんわ

りラップをかけて電子レンジ600W で５分加熱する。

④　小鍋に混ぜたⓑを入れ中火にかけ混ぜながらとろみ

がついたら③にかけ、刻んだ三つ葉をのせる。

ポリ袋に材料を入れて混ぜてレンチン
する時短料理。れんこんの食感ともっ
ちり感を味わえます。

　酒	 大さじ1

　おろし生姜	 小さじ1

　塩	 小さじ1/4
　片栗粉	 小さじ2

　めんつゆ（３倍濃縮）

	 大さじ1と1/3
　水	 ½カップ

　片栗粉	 小さじ1

　酢	 小さじ½

れんこんとひき肉の蒸し物
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2 人分）

カンピロバクター感染症

ⓐ

｛
１人分 259 kcal

下の絵の中には、上の絵と違うところが７つ
あります。どこが違うでしょうか？

ⓑ

｛

鶏肉は 

十分加熱！


