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　朝晩に肌寒さを感じる季節となりました。季節による血圧の変動を見たときに、冬場に血圧が高くなると

いう方は多いのではないでしょうか？血圧の急上昇を防ぐ対策として、トイレも含め部屋ごとの温度差を少

なくする工夫は有効と言われています。そして何より一番有効なのは、お食事の「減塩」です。減塩のコツ

を身につけ、美味しい食事で高血圧予防に取り組んでみましょう。�
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�

�

�

�

�

　�
　漬物、加工品（練り製品、水煮缶、ハムやソーセージなどの肉加工品）、汁物など1日1回まで、具だく

さんにして、汁全体の量を減らしましょう！�

　高血圧の方は1日塩分摂取量６ｇ未満が目標です。�

�

 �

�

�

里芋のサラダ�
　秋が旬の里芋は芋類の中では低カロリーな食材です。子芋がたくさん増えることから、おめでたい食べ物

の一つとされ、日本の行事の料理にはつきものです。里芋には独特のぬめりがありますが、このぬめりはガ

ラクタンやムチンという成分によるもので、ガラクタンは、血圧やコレステロールを下げる効果や、脳を活

性化させ、ボケを予防する効果があると言われています。ムチンには胃や腸の潰瘍を予防し、肝臓を強化す

る効果があります。�
�

材 料（４人分） �

さといも　400ｇ　　ロースハム　４枚　�

冷凍ミックスベジタブル3/4カップ　冷凍えだまめ少々　味噌大さじ１　�

みりん大さじ１　マヨネーズ大さじ５くらい　サニーレタス２枚�
�

【作り方】�

①さといもはきれいに洗い、ラップにくるんでレンジで加熱して（10分前後）�

　熱いうちに皮をむいてつぶす�

②ミックスベジタブルは、熱湯でさっと茹で、ざるにあげて水けを切る�

③ロースハムは１㎝くらいの角切りにする�

④味噌・みりん・マヨネーズを合わせてよく混ぜる�

⑤１・２・３を合わせて、４を加えて混ぜる�

⑥器にサニーレタスを加えて、盛りつける�

・だし、うまみを効かせる。�

・調味料は量って使う。�

・酸味を利用する。（お酢、レモン、ゆず、かぼす等）�

・香辛料や香味野菜を利用する。（こしょう、わさび、からし、カレー粉、にんにく、生姜、しそ等）�

・新鮮な食材を使う。（素材の持ち味を生かし、素材そのものを味わう）�

・味付けにメリハリをつける。�

（全てを薄味にするのではなく、1品だけしっかり味付けし、食事にメリハリをつける）�

・出来上った料理に、醤油やソースなど卓上調味料はなるべく使わない。�

・醤油は「かける」ではなく「つける」ことを心掛ける。�

�

たくあん（2切れ20ｇ）：0.9ｇ　　　梅干（1個10ｇ）：2.2ｇ　　たらこ（1／2腹　40ｇ）：1.8ｇ�

かまぼこ（2切れ30ｇ）：0.7ｇ　　　ハム（2枚40ｇ）：1.0ｇ　　食パン（6枚切り1枚）：0.8ｇ�



　
8
月
30
日
〜
9
月
1
日
、
平
戸
市
民

病
院
に
お
い
て
、
「
地
域
医
療
の
研
修

現
場
か
ら
〜
地
域
で
始
め
る
、
地
域
か

ら
は
じ
ま
る
」
を
テ
ー
マ
に
、
夏
合
宿

が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
�

　
医
師
24
名
、
医
学
生
16
名
、
看
護
師

他
11
名
、
合
計
51
名
が
九
州
内
外
よ
り

参
加
し
ま
し
た
。
�

　
台
風
15
号
の
影
響
に
よ
り
、
漁
師
体

験
は
中
止
と
な
り
ま
し
た
が
、
訪
問
実

習
や
講
演
会
、
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
な
ど

を
通
し
て
、
地
域
医
療
の
魅
力
を
深
め

合
い
ま
し
た
。
�

　
第
8
回
を
迎
え
、
か
つ
て
夏
合
宿
に

参
加
し
た
医
学
生
が
医
師
と
な
り
、
講

師
や
学
生
の
指
導
役
と
し
て
、
夏
合
宿

に
戻
っ
て
き
ま
し
た
。
�

�

�
平戸の合宿に来て、地域医療をやる人間は地�
域で育つということを離島で働く私も証明し�
ようと思います。�

福島県立医科大学�
葛 西 龍 樹　臨床教授�

～土砂降りの訪問診療～

悪天候でも待っている患

者さんのために行動する

という経験ができました。�

　
訪
問
実
習
�

　
訪
問
診
療
、
看
護
、
リ
ハ
ビ
リ
に
同

行
し
、
在
宅
医
療
に
つ
い
て
学
び
ま
し

た
。
�

 
�

〜
感
想
の
一
部
を
紹
介
し
ま
す
〜
�

　
訪
問
看
護
の
メ
リ
ッ
ト
を
少
し
学
ぶ

こ
と
が
で
き
ま
し
た
し
、
患
者
さ
ん
の

生
活
の
場
で
、
ど
う
ふ
る
ま
う
べ
き
か

を
考
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
�

短
い
時
間
で
し
た
が
、
将
来
の
1
つ
の

形
を
見
る
こ
と
が
で
き
、
勉
強
に
な
り

ま
し
た
。
�

�
１日目�

長崎県対馬いづはら病院�
山 内 祐 樹 医師�

<１言コメント>

２日目�

３日目�

長崎県上五島病院�

鶴　展寿 医師�
沖縄県立中部病院�

尾崎　真 医師�
東京医療センター�

水野　綾 医師�

　「地域で研修でき

ること」をテーマに、

医師、学生が共に知

見を深めました。�

ワールドカフェ�

　
医
師
、
医
学
生
、
看

護
師
、
地
域
の
人
達
が

1
つ
の
グ
ル
ー
プ
に
な

り
、
意
見
を
出
し
合
い

ま
と
め
ま
し
た
。
�

　
〜
3
日
目
に
発
表
し
た
感
想
の

一
部
を
紹
介
し
ま
す
〜
�

・
今
回
、
参
加
し
て
体
験
し
た
こ
�

と
に
よ
っ
て
大
学
の
授
業
で
は

分
か
ら
な
い
こ
と
を
勉
強
で
き

た
。
�

・
地
域
医
療
の
最
前
線
で
活
躍
し
�

て
い
る
方
の
お
話
を
聞
く
こ
と

が
で
き
て
、
今
後
の
自
分
の
キ

ャ
リ
ア
を
考
え
る
こ
と
が
で
き

た
。
�

今年５月、研修に来られていた横浜市立大学

附属病院の　井康貴先生も参加されました。�

長崎大学医学部生�
プロデュース夏合�
宿オリジナルポロ�
シャツ。�

大分大学�
小野隆司教授�

ジャパンハート�
武内三惠看護師�

沖縄県立粟国診療所�
長嶺由衣子所長�

�
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�

　
「
プ
ラ
イ
マ
リ
ケ
ア
」
と
い
う

地
域
の
チ
ー
ム
で
行
う
医
師
を
家

庭
医
。
（
プ
ラ
イ
マ
リ
ケ
ア
と
は

身
近
に
あ
っ
て
、
何
で
も
相
談
に

の
っ
て
く
れ
る
総
合
的
な
医
療
サ

ー
ビ
ス
の
こ
と
）
そ
の
家
庭
医
療

の
コ
ア
と
な
る
学
問
の
部
分
が
家

庭
医
療
学
。
�

　
葛
西
教
授
は
、
皆
さ
ん
に
家
庭

医
療
学
を
も
っ
と
知
っ
て
ほ
し
い

と
い
う
一
心
で
福
島
か
ら
お
こ
し

に
な
り
ま
し
た
。
�

　
ま
た
、
地
域
医
療
に
は
、
非
常

に
い
い
、
や
り
が
い
が
あ
る
キ
ャ

リ
ア
が
あ
り
、
研
究
が
で
き
て
患

者
さ
ん
の
利
益
に
も
な
る
と
い
う

こ
と
を
お
話
さ
れ
ま
し
た
。
�

「
家
庭
医
療
学
を
�

　
　
も
っ
と
知
っ
て
ほ
し
い
」
�

地
域
医
療
講
演
会
Ⅰ
�

地
域
医
療
講
演
会
Ⅱ
�

　
学
生
時
代
、
夏
合
宿
に
参

加
し
た
若
手
医
師
に
よ
る
講

演
会
。
�

　
尾
崎
先
生
は
、
も
と
も
と

は
小
児
科
を
目
指
し
て
医
学

部
に
入
り
ま
し
た
が
、
平
戸

に
来
て
、
子
供
か
ら
大
人
ま

で
診
る
地
域
医
療
の
魅
力
に

引
き
つ
け
ら
れ
ま
し
た
。
�

　
福
井
県
高
浜
町
に
あ
る
高
浜
病
院
は
、
常
勤
医
が
11
名
か
ら
4
名
に
減

少
し
、
小
児
科
は
7
年
前
か
ら
休
診
し
、
昨
年
に
は
入
院
病
棟
の
一
部
が

閉
鎖
さ
れ
ま
し
た
。
原
因
の
１
つ
は
、
隣
町
に
あ
る
大
き
く
設
備
が
整
っ

た
病
院
へ
、
高
浜
町
の
住
民
た
ち
が
行
く
よ
う
に
な
り
、
高
浜
町
の
医
師

た
ち
は
や
り
が
い
を
失
い
、
病
院
を
次
々
に
去
っ
て
い
き
ま
し
た
。
�

　
井
階
先
生
は
、
そ
う
い
っ
た
悪
循
環
を
解
消
す
る
に
は
、
医
師
た
ち
だ

け
で
な
く
住
民
た
ち
の
協
力
も
必
要
だ
と
考
え
ま
し
た
。
町
の
一
部
で
あ

る
医
療
を
ど
う
い
う
ふ
う
に
し
て
い
く
か
を
自
分
た
ち
が
動
い
て
考
え
て

い
た
だ
く
と
い
う
こ
と
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
町
の
人
た
ち
と

「
た
か
は
ま
地
域
医
療
サ
ポ
ー
ト
の
会
」
を
つ
く
り
ま
し
た
。
地
域
医
療

を
守
ろ
う
と
い
う
動
き
が
少
し
ず
つ
実
を
結
び
、
高
浜
診
療
所
に
勤
務
し

て
い
る
遠
藤
先
生
は
、
5
年
前
に
地
域
医
療
体
験
ツ
ア
ー
に
参
加
し
た
こ

と
で
、
患
者
さ
ん
と
深
く
関
わ
る
地
域
医
療
に
魅
力
を
感
じ
、
高
浜
に
研

修
医
と
し
て
戻
っ
て
き
ま
し
た
。
�

　
最
後
に
井
階
先
生
は
、
「
住
民
と
地
元
の
医
師
た
ち
の
協
力
の
輪
は
少

し
ず
つ
広
が
っ
て
い
ま
す
。
教
育
が
あ
っ
て
住
民
の
人
た
ち
や
行
政
が
支

え
て
く
れ
る
か
ら
、
自
分
も
含
め
て
診
療
所
に
残
っ
て
い
る
。
病
気
の
こ

と
、
患
者
さ
ん
の
こ
と
、
家
族
の
こ
と
だ
け
で
な
く
、
住
民
、
地
域
の
こ

と
を
考
え
ら
れ
る
医
療
者
に
な
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
地
域
の
い
ろ

ん
な
人
と
コ
ラ
ボ
し
て
く
だ
さ
い
。
楽
し
い
で
す
」
と
学
生
さ
ん
に
メ
ッ

セ
ー
ジ
を
語
ら
れ
ま
し
た
。
�

福井大学医学部�

地域プライマリケア講座�

井 階 友 貴　講師�
�「地域づくりの和をひろげよう」�
～地域・行政・医療のコラボで理想の医療～�
「地域づくりの和をひろげよう」�
～地域・行政・医療のコラボで理想の医療～�

行政とのコラボの象徴・�

高浜町のゆるキャラ�

「赤ふん坊や」が登場！�

　
海
外
で
の
医
療
活
動
経
験
が
あ
る
先
生
方

に
よ
る
講
演
。
�

　
長
嶺
所
長
・
島
に
来
て
、
今
ま
で
の
経
験

が
役
立
っ
て
い
る
。
地
域
医
療
の
経
験
は
国

際
協
力
に
も
活
か
せ
る
し
、
国
際
協
力
の
経

験
は
地
域
医
療
に
も
活
か
せ
る
。
�

 
武
内
看
護
師
・
海
外
医
療
の
現
場
で
、
「
総

合
的
に
見
て
判
断
す
る
」
と
い
う
離
島
で
の

経
験
が
十
分
に
生
か
せ
て
貢
献
で
き
た
。
�

　
小
野
教
授
・
離
島
で
働
い
た

こ
と
が
、
自
分
の
仕
事
に
自
信

を
持
つ
こ
と
に
な
り
、
そ
れ
が
、

国
際
貢
献
医
療
に
活
躍
す
る
人

た
ち
を
育
て
る
こ
と
が
で
き
る
。�
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附属病院の　井康貴先生も参加されました。�

長崎大学医学部生�
プロデュース夏合�
宿オリジナルポロ�
シャツ。�

大分大学�
小野隆司教授�

ジャパンハート�
武内三惠看護師�

沖縄県立粟国診療所�
長嶺由衣子所長�

�
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�

　
「
プ
ラ
イ
マ
リ
ケ
ア
」
と
い
う

地
域
の
チ
ー
ム
で
行
う
医
師
を
家

庭
医
。
（
プ
ラ
イ
マ
リ
ケ
ア
と
は

身
近
に
あ
っ
て
、
何
で
も
相
談
に

の
っ
て
く
れ
る
総
合
的
な
医
療
サ

ー
ビ
ス
の
こ
と
）
そ
の
家
庭
医
療

の
コ
ア
と
な
る
学
問
の
部
分
が
家

庭
医
療
学
。
�

　
葛
西
教
授
は
、
皆
さ
ん
に
家
庭

医
療
学
を
も
っ
と
知
っ
て
ほ
し
い

と
い
う
一
心
で
福
島
か
ら
お
こ
し

に
な
り
ま
し
た
。
�

　
ま
た
、
地
域
医
療
に
は
、
非
常

に
い
い
、
や
り
が
い
が
あ
る
キ
ャ

リ
ア
が
あ
り
、
研
究
が
で
き
て
患

者
さ
ん
の
利
益
に
も
な
る
と
い
う

こ
と
を
お
話
さ
れ
ま
し
た
。
�

「
家
庭
医
療
学
を
�

　
　
も
っ
と
知
っ
て
ほ
し
い
」
�

地
域
医
療
講
演
会
Ⅰ
�

地
域
医
療
講
演
会
Ⅱ
�

　
学
生
時
代
、
夏
合
宿
に
参

加
し
た
若
手
医
師
に
よ
る
講

演
会
。
�

　
尾
崎
先
生
は
、
も
と
も
と

は
小
児
科
を
目
指
し
て
医
学

部
に
入
り
ま
し
た
が
、
平
戸

に
来
て
、
子
供
か
ら
大
人
ま

で
診
る
地
域
医
療
の
魅
力
に

引
き
つ
け
ら
れ
ま
し
た
。
�

　
福
井
県
高
浜
町
に
あ
る
高
浜
病
院
は
、
常
勤
医
が
11
名
か
ら
4
名
に
減

少
し
、
小
児
科
は
7
年
前
か
ら
休
診
し
、
昨
年
に
は
入
院
病
棟
の
一
部
が

閉
鎖
さ
れ
ま
し
た
。
原
因
の
１
つ
は
、
隣
町
に
あ
る
大
き
く
設
備
が
整
っ

た
病
院
へ
、
高
浜
町
の
住
民
た
ち
が
行
く
よ
う
に
な
り
、
高
浜
町
の
医
師

た
ち
は
や
り
が
い
を
失
い
、
病
院
を
次
々
に
去
っ
て
い
き
ま
し
た
。
�

　
井
階
先
生
は
、
そ
う
い
っ
た
悪
循
環
を
解
消
す
る
に
は
、
医
師
た
ち
だ

け
で
な
く
住
民
た
ち
の
協
力
も
必
要
だ
と
考
え
ま
し
た
。
町
の
一
部
で
あ

る
医
療
を
ど
う
い
う
ふ
う
に
し
て
い
く
か
を
自
分
た
ち
が
動
い
て
考
え
て

い
た
だ
く
と
い
う
こ
と
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
町
の
人
た
ち
と

「
た
か
は
ま
地
域
医
療
サ
ポ
ー
ト
の
会
」
を
つ
く
り
ま
し
た
。
地
域
医
療

を
守
ろ
う
と
い
う
動
き
が
少
し
ず
つ
実
を
結
び
、
高
浜
診
療
所
に
勤
務
し

て
い
る
遠
藤
先
生
は
、
5
年
前
に
地
域
医
療
体
験
ツ
ア
ー
に
参
加
し
た
こ

と
で
、
患
者
さ
ん
と
深
く
関
わ
る
地
域
医
療
に
魅
力
を
感
じ
、
高
浜
に
研

修
医
と
し
て
戻
っ
て
き
ま
し
た
。
�

　
最
後
に
井
階
先
生
は
、
「
住
民
と
地
元
の
医
師
た
ち
の
協
力
の
輪
は
少

し
ず
つ
広
が
っ
て
い
ま
す
。
教
育
が
あ
っ
て
住
民
の
人
た
ち
や
行
政
が
支

え
て
く
れ
る
か
ら
、
自
分
も
含
め
て
診
療
所
に
残
っ
て
い
る
。
病
気
の
こ

と
、
患
者
さ
ん
の
こ
と
、
家
族
の
こ
と
だ
け
で
な
く
、
住
民
、
地
域
の
こ

と
を
考
え
ら
れ
る
医
療
者
に
な
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
地
域
の
い
ろ

ん
な
人
と
コ
ラ
ボ
し
て
く
だ
さ
い
。
楽
し
い
で
す
」
と
学
生
さ
ん
に
メ
ッ

セ
ー
ジ
を
語
ら
れ
ま
し
た
。
�

福井大学医学部�

地域プライマリケア講座�

井 階 友 貴　講師�
�「地域づくりの和をひろげよう」�
～地域・行政・医療のコラボで理想の医療～�
「地域づくりの和をひろげよう」�
～地域・行政・医療のコラボで理想の医療～�

行政とのコラボの象徴・�

高浜町のゆるキャラ�

「赤ふん坊や」が登場！�

　
海
外
で
の
医
療
活
動
経
験
が
あ
る
先
生
方

に
よ
る
講
演
。
�

　
長
嶺
所
長
・
島
に
来
て
、
今
ま
で
の
経
験

が
役
立
っ
て
い
る
。
地
域
医
療
の
経
験
は
国

際
協
力
に
も
活
か
せ
る
し
、
国
際
協
力
の
経

験
は
地
域
医
療
に
も
活
か
せ
る
。
�

 
武
内
看
護
師
・
海
外
医
療
の
現
場
で
、
「
総

合
的
に
見
て
判
断
す
る
」
と
い
う
離
島
で
の

経
験
が
十
分
に
生
か
せ
て
貢
献
で
き
た
。
�

　
小
野
教
授
・
離
島
で
働
い
た

こ
と
が
、
自
分
の
仕
事
に
自
信

を
持
つ
こ
と
に
な
り
、
そ
れ
が
、

国
際
貢
献
医
療
に
活
躍
す
る
人

た
ち
を
育
て
る
こ
と
が
で
き
る
。�




