
血
圧
と
は
、
体
中
を
流
れ
て
い
る
血
液
が
血
管

の
壁
を
押
し
て
い
る
力
の
こ
と
で
す
。
こ
の
力
が

強
す
ぎ
る
と
血
管
が
傷
み
、
様
々
な
病
気
の
原
因

に
な
り
ま
す
。
定
期
的
に
血
圧
を
測
り
健
康
管
理

に
役
立
て
ま
し
ょ
う
。

〈
減
塩
し
よ
う
〉

減
塩
が
第
一
で
す
。

舌
で
感
じ
る
塩
分
ば
か

り
で
は
な
く
、
食
品
や

イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
に

含
ま
れ
て
い
る
塩
分
に

も
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

〈
肥
満
を
解
消
し
よ
う
〉

体
重
が
増
加
す
る
と

血
管
の
長
さ
が
伸
び
た

り
、
血
液
の
量
が
増
え

た
り
し
て
、
血
圧
が
上

が
る
原
因
に
な
り
ま

す
。

〈
適
度
な
運
動
を
し
よ

う
〉週

に
３
日
以
上
は
、

軽
く
汗
ば
む
程
度
の
運

動
を
30
分
以
上
行
い
ま

し
ょ
う
。

通
勤
や
職
場
で
は
階

段
を
使
い
、
意
識
的
に

歩
く
よ
う
に
す
る
の
も

よ
い
で
し
ょ
う
。

〈
禁
煙
し
よ
う
〉

喫
煙
は
血
管
を
収
縮

さ
せ
、
血
圧
を
上
げ
ま

す
。
が
ん
や
心
臓
病
な
ど
の
危
険
性
を
高
め
ま
す
。

自
分
の
血
圧
値
が
ど
れ
く
ら
い
か
知
っ
て
い
ま

す
か
。
以
前
は
、
収
縮
期
血
圧
の
正
常
値
は
年
齢

プ
ラ
ス
90
と
い
わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
現
在
は
左

図
の
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。
定
期
的
に
血
圧
を

測
定
し
、
健
康
管
理
に
役
立
て
ま
し
ょ
う
。

公
民
館
・
地
区
保
健
室
（
日
程
は
本
紙
５
ペ
ー

ジ
「
健
康
伝
言
板
」
参
照
）
で
は
、
保
健
師
や
栄

養
士
が
、
血
圧
を
測
定
し
た
り
、
栄
養
や
食
事
の

相
談
を
受
け
た
り
し
て
い
ま
す
。
お
気
軽
に
お
越

し
く
だ
さ
い
。

4

血
圧
は健

康
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー

エネルギー252kcal/タンパク質11.8g/脂質14.9g/
カルシウム247mg/鉄分0.8mg/塩分1.2g/ビタミンC73mg/食物繊維3.1g
栄養価（1人分）

玉ネギ………………1個

ジャガイモ ……1・1/2個

キャベツ …………1/3個

ピーマン………2・1/2個

ベーコン……………80g

溶けるチーズ ……160g

①玉ネギは薄切り、ジャガイモは
5mm幅に切る。
②キャベツは3～4mmにちぎり、
ピーマンは2cm、ベーコンは
3cmの角切りにする。
③厚手の鍋に玉ネギ、ジャガイモ、
ベーコン、キャベツ、ベーコン、キャ
ベツ、ベーコン、ピーマン、チーズの
順に入れてふたをする。弱火で
30分くらい蒸し煮にする。

材料（5人分） 作り方

子どもが喜ぶ
野菜たっぷり料理

イタリアなべ

広報ふくろい 2006 平成18年8月15日

自
分
の
血
圧
、
ご
存
じ
で
す
か

減
塩
し
、
適
度
な
運
動
を
し
ま
し
ょ
う

血圧の内側が狭く
なり、血管壁の弾
力性が落ちて抵抗
力が高まることで
血圧が上がる

血管壁に強い圧力
がかかり、血管壁
を傷めて動脈硬化
を促進する

血圧が上がる

動脈硬化が進む

収
縮
期
血
圧
…
心
臓
が
収
縮
し
て
血
液
を
動

脈
に
送
り
出
す
と
き
血
管
に
与
え
る
圧
力
。

最
高
血
圧
・
最
大
血
圧
と
も
い
う
。

拡
張
期
血
圧
…
心
臓
が
膨
ら
ん
で
血
液
を
送

り
出
す
準
備
を
し
て
い
る
と
き
に
か
か
る

圧
力
。
最
低
血
圧
・
最
小
血
圧
と
も
い
う
。
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