
広報 せとうち No.32005.2 1213

■
生
活
習
慣
改
善
で
正
常
血
圧
に 

 

　
正
常
高
値
血
圧
と
い
う
言
葉
を

聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？

「
正
常
高
値
血
圧
」
と
は
、
収
縮
期

血
圧
が
１
３
０
〜
１
３
９
ｍ
ｍ
Ｈ
ｇ
（
水

銀
圧
）、
拡
張
期
血
圧
が
85
〜
89
ｍ

ｍ
Ｈ
ｇ
の
範
囲
を
指
し
ま
す
。
高

血
圧
と
は
言
わ
れ
ま
せ
ん
が
、
さ

ま
ざ
ま
な
生
活
習
慣
病
の
引
き
金

に
な
る
高
血
圧
の
予
備
軍
で
す
。 

　
血
圧
値
は
、
年
齢
と
と
も
に
上

昇
し
、
60
歳
以
上
で
は
男
女
と
も

二
人
に
一
人
が
高
血
圧
で
す
。
高

血
圧
は
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
な

く
、長
期
間
放
置
し
て
お
く
と
、心

血
管
系
に
強
い
負
担
が
か
か
る
こ

と
で
動
脈
硬
化
が
進
行
し
ま
す
。 

　
そ
の
結
果
、
脳
出
血
、
脳
梗
塞
、

心
不
全
、
狭
心
症
、
心
筋
梗
塞
、
腎

不
全
な
ど
の
症
状
を
引
き
起
こ
し
、

生
命
に
か
か
わ
る
事
態
は
免
れ
て

も
、
生
活
の
質
が
著
し
く
低
下
す

る
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。 

　
健
康
診
断
や
人
間
ド
ッ
ク
で「
高

血
圧
」と
診
断
さ
れ
、適
切
な
治
療

と
生
活
指
導
を
受
け
る
人
が
い
る

一
方
で
、「
正
常
高
値
血
圧
」
と
診

断
さ
れ
、
な
ん
と
な
く
安
心
し
て

い
る
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

　
「
正
常
高
値
血
圧
」
の
人
は
、

男
性
で
は
20
歳
代
か
ら
、
女
性
で

は
40
歳
代
か
ら
増
え
始
め
ま
す
。

正
常
高
値
血
圧
の
人
は
、
加
齢
と

と
も
に
高
血
圧
に
な
る
率
が
高
く
、

高
血
圧
予
備
軍
と
考
え
ら
れ
ま
す
。 

　
し
か
し
、
生
活
習
慣
の
改
善
で

正
常
血
圧
に
戻
す
こ
と
や
、
高
血

圧
を
予
防
す
る
こ
と
は
可
能
で
す
。 

 

■
高
血
圧
予
防
の
生
活
習
慣
改
善 

①
塩
の
摂
取
は
極
力
減
ら
そ
う 

　
日
本
高
血
圧
学
会
で
は
１
日
６

〜
７
　
未
満
を
す
す
め
て
い
ま
す
。 

　
し
ょ
う
ゆ
や
塩
の
代
わ
り
に
シ

ョ
ウ
ガ
や
柑
橘
類
の
汁
を
上
手
に

利
用
し
た
り
、
だ
し
を
濃
く
と
っ

て
、
そ
の
食
品
の
持
ち
味
を
楽
し

む
よ
う
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。 

②
野
菜
・
果
物
を
積
極
的
に
摂
取
を 

　
野
菜
や
果
物
な
ど
に
は
、
ナ
ト

リ
ウ
ム
を
排
せ
つ
し
て
く
れ
る
カ

リ
ウ
ム
が
豊
富
に
あ
り
ま
す
。
こ

れ
ら
の
食
品
が
不
足
し
な
い
よ
う

に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。た
だ
し
、果

物
の
食
べ
す
ぎ
は
肥
満
の
も
と
に

も
な
る
の
で
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。 

③
適
正
体
重
を
維
持
し
よ
う 

　
あ
な
た
の
ウ
エ
ス
ト
は
ど
の
く

ら
い
あ
り
ま
す
か
。
男
性
は
85

　
、
女
性
は
90
　
以
上
な
ら
、
上

半
身
肥
満
が
あ
る
と
考
え
て
、
生

活
習
慣
を
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ

う
。 

④
ア
ル
コ
ー
ル
は
適
量
範
囲
で 

　
日
本
酒
な
ら
ば
１
合
以
下
が
望

ま
し
い
分
量
の
よ
う
で
す
。 

⑤
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
・
飽
和
脂
肪

　
酸
の
摂
取
を
控
え
よ
う 

　
牛
肉
・
豚
肉
、そ
の
加
工
品（
ハ

ム
・
ベ
ー
コ
ン
な
ど
）
・
ス
ナ
ッ

ク
菓
子
・
バ
タ
ー
・
卵
・
チ
ョ
コ

レ
ー
ト
・
砂
糖
が
入
っ
た
洋
風
の

菓
子
類
・
外
食
・
加
工
食
品
な
ど

は
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
上
げ
る

作
用
が
あ
る
食
品
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。 

　
芋
、
豆
、
野
菜
、
海
草
、
き
の

こ
な
ど
が
不
足
し
な
い
よ
う
に
し

て
、
和
風
を
中
心
と
し
た
食
事
に

努
め
ま
し
ょ
う
。 

⑥
適
度
な
運
動
を
続
け
よ
う 

　
重
い
も
の
の
持
ち
上
げ
や
綱
引

き
な
ど
の
筋
肉
を
緊
張
さ
せ
る
運

動
は
、
収
縮
期
の
血
圧
を
上
昇
さ

せ
る
の
で
避
け
ま
し
ょ
う
。 

⑦
禁
煙
し
よ
う 

　
喫
煙
し
て
い
る
人
が
、
禁
煙
す

る
こ
と
は
な
か
な
か
難
し
い
よ
う

で
す
。 

　
し
か
し
、
喫
煙
は
動
脈
硬
化
の

大
き
な
原
因
の
一
つ
で
す
。
タ
バ

コ
の
ニ
コ
チ
ン
は
交
感
神
経
を
刺

激
し
、
抹
消
血
管
の
収
縮
と
血
圧

の
上
昇
を
招
き
ま
す
。 

　
健
康
の
た
め
、
今
年
こ
そ
、
禁

煙
に
取
り
組
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。 

　
こ
れ
ら
の
点
に
注
意
し
、
高
血

圧
を
予
防
し
て
、
い
き
い
き
と
豊

か
な
人
生
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。 

　
牛
窓
町
健
康
フ
ェ
ス
タ
で
の
骨

密
度
検
査
の
デ
ー
タ
を
見
て
、
驚

き
と
同
時
に
、
「
や
っ
た
！
」
と

思
わ
ず
声
が
出
ま
し
た
。
そ
れ
も

そ
の
は
ず
、
人
間
だ
れ
し
も
20
歳

が
最
高
で
、
年
と
と
も
に
骨
密
度

と
い
う
の
は
下
が
っ
て
い
く
の
が

普
通
な
の
に
、私
の
場
合
は
20
歳
、

最
高
時
に
逆
戻
り
を
し
て
い
る
の

で
す
。 

　
建
物
は
柱
や
鉄
筋
で
強
度
が
決

ま
り
、
人
間
も
体
に
張
り
巡
ら
し

て
い
る
骨
の
強
さ
が
大
事
で
す
。 

　
人
は
み
な
年
と
と
も
に
骨
が
も

ろ
く
な
り
、
さ
さ
い
な
こ
と
で
も

寝
た
き
り
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

特
に
女
性
は
男
性
に
比
べ
、
閉
経

期
ご
ろ
か
ら
も
ろ
く
な
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
だ
け
に
、
女

性
の
中
高
年
の
方
は
男
性
以
上
に

食
生
活
や
運
動
の
分
野
で
頑
張
っ

て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。 

　
私
自
身
は
還
暦
前
か
ら
「
人
生

は
１
２
０
歳
ま
で
元
気
で
」
と
決

め
て
お
り
、「
有
言
実
行
、
継
続
は

力
な
り
」
が
私
の
信
条
で
何
事
に

も
挑
戦
し
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、

玄
米
食
を
始
め
て
39
年
、
テ
レ
ビ

体
操
は
21
年
に
な
り
ま
す
。 

　
中
高
年
の
皆
さ
ん
に
元
気
で
長

寿
を
全
う
し
て
い
た
だ
く
た
め
、

１
０
０
歳
以
上
元
気
で
生
き
よ
う

会
（
百
上
会
）
の
お
世
話
を
さ
せ

て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。
私
は

自
分
の
体
力
気
力
か
ら
み
て
、
精

神
年
齢
は
50
歳
ぐ
ら
い
と
思
っ
て

お
り
ま
す
。 

　
74
歳
の
時
に
検
査
し
た
私
の
血

管
年
齢
は
48
歳
で
し
た
。
こ
の
若

さ
の
原
因
は
、
第
１
に
１
２
０
歳

ま
で
元
気
で
長
寿
を
全
う
し
よ
う

と
い
う
目
標
が
あ
る
。
第
２
に
人

の
た
め
、
世
の
た
め
に
働
く
こ
と

が
好
き
で
あ
る
。
第
３
に
自
己
の

体
力
づ
く
り
。
第
４
に
プ
ラ
ス
思

考
で
取
り
越
し
苦
労
を
し
な
い
こ

と
。
と
い
う
こ
と
で
す
が
、
紙
面

の
関
係
で
細
々
し
た
こ
と
は
書
け

ま
せ
ん
。 

　
こ
れ
ら
に
関
す
る
質
問
は
、
気

軽
に
お
電
話
く
だ
さ
い
。 

 

　
後
藤
　
四
六
さ
ん 

　
牛
窓
町
牛
窓
４
７
９
９
―
７ 

　
1
３
４
―
５
２
５
８ 

正
常
高
値
血
圧
と
診
断
さ
れ
安
心
し
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

戸籍上の年齢は７５歳 
骨密度年齢は２０歳 

【 カキのしぐれあえ 】 

●材料（分量：5人分） 

カキ………………… 

(A) 

　しょうゆ……… 

　砂糖………… 

　みりん………… 

卵……………………… 

(B) 

　かたくり粉…… 

　小麦粉………… 

300g 

 

大さじ2 

小さじ1/2 

大さじ2 

1個 

 

大さじ2 

大さじ3

サラダ油…………… 

貝割れ………… 

大根………………… 

(C) 

　レモン汁…… 

　酢……………… 

適宜 

1/2パック 

200g 

 

大さじ1/2 

小さじ1

市栄養委員会副会長 
河　 富加さん（牛窓町牛窓） 

カキはスタミナ不足の解消と 

いわれるとおり、栄養豊富で 

「海のミルク」として知られ 

ています。 

●作り方 

①カキを塩水でふり洗い（Ａ）につけておく。 

②①と溶いた卵を混ぜる。 

③（Ｂ）のかたくり粉、小麦粉を②にまぶし、油

で揚げる。 

④おろした大根と（Ｃ）を合わせて③にかける。 

⑤根を落とし、２～３cmに切った貝割れを④

に添える。 

後藤　四六さん 

し  

ろ
く 

セ
ン 

チ 

グ
ラ 

ム 

セ
ン 

チ 

こ
う
そ
く 


