
鳥越クリニヅク 后

＜ 血圧 の高 い方へ ＞

血圧を下げる食事療法は塩分の摂取量を抑えることです。 私たちが目頃食べてい

る食 品は想像以 上にに塩分含 有量が多い物がありま す。
血圧の高 い方は ５～８ｇ ま

でコ ン トローノレするよ うに して、 栄養
バラ ンス をよく し、 エネ ルギー摂 取 量を抑

えて肥 満 を防 ぐように しま しょ う。

①塩分を減らす為の調理と食べ方のポイ ント

・ 薄 味 に 慣 れ る （塩味σ）うすい食事に慣れ素材の持ち味を楽 しむ）

・ 童 分 の 多 い ・ 加 工 食 品 ・ 練 り 製 品 は 極 カ 控 え る （漬け物 ・干 物・ちく わ類・ハ ム類 ・ヵ ツ プ麺 な ど）

・ 天 然 食 品 か ら だ し を と り 料 理 に う ま み を （こ んぶ ・ かつ お節 ・煮 干 し・干 し しいた け な ど）

・ 酸 味 を 上 手 に き か せ る （レモ ン ・ ゆず ・ かぼ す・ す だち な ど）

・ 香 辛 料 を 上 手 に 使 う （カ レー 粉 ・ わさ び ・こ しょ う ・ から しな ど）

・ 香 味 野 菜 ・ ハ ー ブ な ど で 味 に ア ク セ ン ト を （み っば、 しそ、 みょ うが、 しょ う が、 ね ぎ な ど）

・ ソ ー ス ・ トマ ト ケ チ ャ ッ プ を 上 手 に 使 う （食塩量はしょうゆの半分以下）

・ 割 じ ょ う ゆ を 使 う （しょう ゆ をだ しで ２倍 に薄 める ・ 酢 じょ うゆ に・ から し じょ うゆ に）

・ 食 塩 を 重 点 的 に 使 う （どれも薄味だと満足感が得られないので、 １品に思い切って使う）

・「か け て 食 べ る」 よ り 「つ け て た べ る」 （塩分の摂取量が少なくてすむ）

・ 和 え 物 な どに ゴマ や ク ル ミ を （香りがよく食塩が少なくてすむ）

・ 滴 の あ じ を 利 用 す る （揚 げ物 ・漉 妙 めな ど。 ごま 漉や オリ ー ブ油 を食
べる 直前 に かけ ると 風 味 が増 す）

●よく使われる詞味料の塩分含有■ （単位：ｇ）

詞味料名 小 さ じ １

食塩 ５ｇ

濃 い１コ し ょ う ゆ ０．９ｇ

減 塩 し ょ う ゆ ０．５婁

甘 み そ ０．４ｇ

詞 味料名 小さ じ１

ト マ ト ケ チ ャ ッ プ ０．２ｇ

マ ヨ ネ ー ズ Ｏ
．
１ｇ

ソ ー ス （中 濃 ・ 濃 厚） ｏ
．
３ｇ

コ ン ソ メ （中 １ 個） １
，
７ｇ

★ 塩 分 ・ ナ トリ ウ ム 換 鼻 式 … ナ トリ ウ ム （ｍｇ） Ｘ２．５４÷１０００＝ 食 塩 相 当 量 （ｇ）

（食品成 分表 示では、塩分がナ トリ ウムの量で表示さ れてい る場合は上記の
式 で塩分の算出 ができます）

② 栄 養 バ ラ ンス を よく す る （１目３０品買の食品を摂ることが基本といわれています）

い ろいろな食 品をま んべんなく 食べま しょ う！

同 じ食品 は１目 何回食べて も１食晶 とする

た ん ばく 質 や胴 肪、 瘡 質、 カ ル シ ウ
ム、 ビタ ミ ン、 ミネ ラ ル な どの栄 簑 素を 過 不足 なく とる こ とが 大 切 ！

★下記の表 は６つの食品群です

肉．魚’卵 合 ぷ
鴛 瓢 臼 つ〆

乳製品

㍑
畑 華

緑黄色野菜

ｌｌギ 遂 恥
穀類
いも類
砂糠

１シ “
●カリウムは和極的にとりたいもの （血圧を下げる働きをしてくれる） ただし腎臓の悪い方は

カ リ ウ ム の 制 限カミ必 要 な 場 合 添 あ り ま す。 （緑黄色野菜・果物・きのこ・海草など）

● 飽 和 脂 肪 酸 （動 物 佳 脂 肪 な どに 含 ま れ る） を 控 えま しょ う。 （肉の脂身・鶏の皮・べ一コ ンな ど）

③エネノレギー 量を適正 に し、 体重コ ン ト回
一ル をする （食べ過 ぎに注意 ！）

★ あな たの 体重は適正 です か？★標 準体重（ｋｇ）＝身長（㎜）×身 長（ｍ）Ｘ２２ （肥満は高 血圧の危険因子）

④ アノレ コ ーノレは 控 え め に （多量を飲み続けた場合は血圧は高くなります）


