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今日からはじめよう　けんこう習慣

生活習慣病のしおり
全8回を通して、生活習慣病を予防するための知識をご紹介します。
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cooking

たけの͜の৯ײとࡩえͼの߳͹しさが
じるײઅをق

य़ の旬食材

͚ͨの͜

͚ͨの͜と
௮ᖱΊのࠞͥ͝൧ࡊߴ

य़を୅දする०の৯ࡐ。白い
คが付いている͜とがありま
すが、͜れはνϩγϯという
アϛϊࢎで、ू中ྗアップや
೴をੑ׆化させる効Ռが期଴
されています。

ゆでたけの͜………�0g
高ࡊ௮（ࠁみ）………50g
5g…………（ס）えびࡩ

サラダ油………小さじ2
酒………………小さじ2
͝൧……………300g

❶たけの͜は長さ2cmのうす切りにする。
❷ϑライύϯに油を熱し、たけの͜を炒める。高ࡊ௮を加えて
炒め、酒を;りかける。ࡩえびを加えてࠞͥ߹わせる。
❸Թかい͝൧に❷を加えてさっくりとࠞͥ、器に盛る。

材  料 （2人分）

作り方

調理時間

15分
※エネルギー、塩分は1人分の値です

エネルギー

�22kcal
塩  分

1.�g

ϐϦਏでおいしい、͝ ൧がすすΉおかͣ。

͚ͨの͜のϝϯϚ෩ᖱΊࣽ
材  料 （2人分）

ゆでたけの͜…150g
人50……………ࢀg
͝ま油…………小さじ1

ɹܲガラスープのૉ…小さじ1
ɹ酒……………小さじ1
ɹে油…………小さじ1
ɹ砂糖…………小さじ1/2
ɹ水……………150ml
ɹみりん………小さじ1
ɹラー油………少々

❶たけの͜はึઌをബめのくしܗ切り、ࠜݩは1cmの輪切りに
してから๮状に切る。人ࢀは5cm長さのࡉ切りにする。
❷鍋に͝ま油を熱し、❶を入れて炒める。̖ を加え煮汁がなくな
るまで煮る。̗ を加えてࠞͥ߹わせる。

作り方

調理時間

10分
※エネルギー、塩分は1人分の値です

エネルギー

�9kcal
塩  分

1.2g

たけの͜は৯෺ણҡをଟく含
みศ௨を੔えてくれます。コ

Ϩスςϩールのٵऩや血糖のܹٸな্ঢも཈え
て、生׆श׳ප༧๷に働きます。

͜のྉཧにはึઌΑりもࠜの固
い部分がおいしいです。Ήくみを

๷͙カリ΢Ϝやศൿ༧๷に効Ռతな水溶ੑ৯෺ણ
ҡなͲが含まれます。
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噛んで味わう 楽しい献立

ΆΓ
ΆΓ

Ό͖͠
Ό͖͠

～オーラルフレイル予防～
第̍回

生
活
習
慣
病
と
は
、
食
習
慣
や
運
動
習

慣
、
休
養
、
喫
煙
、
飲
酒
な
ど
の
生
活
習

慣
が
原
因
と
な
り
発
症
、
進
行
す
る
病
気

の
こ
と
で
、
が
ん
、
狭
心
症
や
心
筋
梗
塞
な

ど
の
心
臓
病
、
く
も
膜
下
出
血
や
脳
梗
塞

を
は
じ
め
と
す
る
脳
の
病
気
な
ど
が
含
ま
れ

ま
す
。
た
だ
し
、
生
活
習
慣
病
は
生
活
習

慣
だ
け
が
原
因
で
発
症
す
る
の
で
は
な
く
、

遺
伝
や
環
境
と
い
っ
た
複
数
の
要
因
が
影
響

す
る
と
い
う
点
に
配
慮
が
必
要
で
す
。

食
塩
の
と
り
す
ぎ
や
飲
酒
、
運
動
不
足

な
ど
に
よ
っ
て
起
こ
る
高
血
圧
は
、
日
本

人
に
と
っ
て
の
最
大
の
生
活
習
慣
病
リ
ス

ク
要
因
と
い
え
ま
す
。
糖
尿
病
は
、
血
液

中
の
ブ
ド
ウ
糖
の
濃
度（
血
糖
値
）が
多
く

な
り
す
ぎ
る
病
気
で
、
初
期
に
は
症
状
が

ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
が
、
進
行
す
る
と

動
脈
硬
化
が
進
み
、
脳
卒
中
や
虚
血
性
心

疾
患
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

特
定
健
康
診
査
は
、
生
活
習
慣
に
着
目

し
た
健
診
の
こ
と
で
、
問
診
、
身
体
測
定
、

血
圧
測
定
、
血
液
検
査
、
尿
検
査
な
ど
を

行
い
ま
す
。
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
な
ど
の
生
活
習
慣
病
を
い
ち
早
く
発
見

し
、
早
期
対
策
に
結
び
つ
け
る
こ
と
を
目

的
と
し
て
い
ま
す
。

特
定
健
康
診
査
で
見
つ
か
る
高
血
圧
や

糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症
な
ど
の
生
活
習
慣

病
は
、
初
期
に
は
症
状
が
あ
り
ま
せ
ん
。

症
状
が
な
い
か
ら
と
い
っ
て
特
定
健
康
診

査
を
受
け
な
い
で
い
る
と
、
ど
ん
ど
ん
進

行
し
て
、
脳
卒
中
や
心
臓
病
な
ど
の
重
大

な
病
気
を
引
き
起
こ
す
場
合
が
あ
り
ま
す
。

特
定
健
康
診
査
は
、
年
に
１
回
必
ず
受
診

す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

生
活
習
慣
や
遺
伝
、

環
境
に
起
因
す
る

生
活
習
慣
病

生
活
習
慣
病
の
予
防
の

た
め
に

生活習慣病ってどんな病気？第４回

今日からできること

栄養バランスのとれた
食事を
しよう

いつもより多く
からだを
動かそう

しっかり
休養をとろう

普段の生活習慣を見直し、少しずつの実践で健康な体に近づきましょう。
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その他の主な生活習慣病

脂質異常症
血ӷ中の࣭ࢷの値がج४値から֎れた状態。-%-コϨ
スςϩール、)%-コϨスςϩール、τリάリηライ
υの血中ೱ౓のҟৗがあり、いずれもಈ຺ߗ化の促ਐ
とؔ࿈する。

狭心症・心筋梗
塞などの心臓病
（虚血性心疾患）

৺ଁの血؅のಈ຺ߗ化がਐ行すると、ڱ৺症や৺ے伷
。しやすくなる͜ىをҾきױ血ੑ৺࣬ڏなͲの࠹

脳血管障害・
脳卒中

೴血؅ো֐（೴ଔ中）には、೴の血؅が٧まる೴伷࠹と
೴の血؅がഁれる೴ग़血、くもບԼग़血がある。

高尿酸血症
血ӷ中の೘ࢎが高い状態の͜と。௧風や೘࿏݁ੴ、ਛ
ো֐のݪҼとなる΄か、ංຬや高血ѹ、࣭ࢷҟৗ症、
高血糖をෳ߹తに߹ซする͜とがଟくなっている。

肥満と肥満症 ೔本では#.*が25Lg/ᶷҎ্の状態をࢦす。ංຬに࣏
ྍがඞཁなපؾなͲが߹ซした状態をංຬ症という。
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