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郡上市食生活改善推進員協議会

たーんとくん

大和支部（まめグループ）

　さつまいもは皮つきのまま使うと食物繊維が豊富で、彩りも良くきれいに仕上がります。
　ベーコンとバターだけの味付けで、低塩でおいしく食べられ、お弁当にもおすすめです。

《 つくり方 》

①さつまいも、ベーコンを細切りにする。

②オリーブオイルをひき、さつまいも、ベ

ーコンをフライパンに入れて蓋をして、

弱火で５分程度蒸し焼きにする。

③さつまいもが柔らかくなったら、バター、

ブラックペッパーを加えて混ぜる。

※フライパンの半分にオリーブオイルとさ

つまいも、もう半分にベーコンを入れ、それぞれ焼いてから混ぜ合わせ

ると仕上がりが良くなります。

禦禦 さつまいもとベーコンの炒めもさつまいもとベーコンの炒めものの （２人分）（２人分）禦禦

☆
高
血
圧
を
予
防
す
る
に
は

　
高
血
圧
予
防
で
大
切
な
こ
と
は
、

運
動
不
足
、
肥
満
、
塩
分
過
多
、
過

度
な
飲
酒
、
喫
煙
な
ど
の
生
活
習
慣

を
見
直
す
こ
と
で
す
。

　
特
に
喫
煙
は
そ
れ
自
体
が
脳
卒
中

の
危
険
因
子
で
す
。
本
人
だ
け
で
な

く
、
受
動
喫
煙
で
も
同
じ
危
険
が
あ

り
ま
す
。
こ
の
機
会
に
、
ぜ
ひ
禁
煙

を
始
め
ま
し
ょ
う
。

☆
家
庭
血
圧
測
定
で
自
己
管
理
を

　
血
圧
は
ど
の
よ
う
な
人
で
も
１
日

の
中
で
、
環
境
や
心
理
状
態
に
よ
っ

て
大
き
く
変
動
し
ま
す
。

　
家
庭
血
圧
の
正
常
値
は
　
／
　
㎜

１２５

８０

／
　
以
下
で
す
。
ま
ず
は
定
期
的
に
、

Ｈｇ
で
き
れ
ば
毎
日
測
定
し
て
、
普
段
の

血
圧
を
知
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

☆
測
定
の
コ
ツ
を
つ
か
ん
で

　
　
　
　
あ
な
た
も
血
圧
測
定
名
人

　
家
庭
で
の
血
圧
測
定
は
、
正
し
い

環
境
や
姿
勢
で
行
う
こ
と
が
大
切
で

す
。
そ
し
て
、
毎
日
測
定
し
た
値
を

郡
上
市
の
健
康
手
帳
に
記
録
し
ま
し

ょ
う
。
健
康
手
帳
は
、
健
診
の
結
果

を
保
管
で
き
る
と
同
時
に
、
血
圧
を

記
録
す
る
用
紙
も
入
っ
て
い
ま
す
。

ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。
健
康
手
帳

は
一
般
健
診
（
集
団
）
２
日
目
に
お

配
り
し
て
い
ま
す
。
健
康
福
祉
部
健

康
課
（
大
和
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
や

ま
つ
つ
じ
内
 ℡
　
・
４
５
１
１
 ）

８８

ま
た
は
、
各
振
興
事
務
所
の
保
健
師

ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　
よ
く
「
高
血
圧
は
怖
い
」
と
言
わ

れ
、
テ
レ
ビ
な
ど
で
も
血
圧
に
関
す

る
情
報
が
多
く
取
り
上
げ
ら
れ
ま
す

が
、
な
ぜ
高
血
圧
を
予
防
し
な
い
と

い
け
な
い
の
で
し
ょ
う
？

☆
高
血
圧
予
防
は
介
護
予
防

　
血
圧
が
高
い
状
態
が
続
く
と
、
血

管
は
固
く
も
ろ
く
な
り
ま
す
。
そ
の

た
め
血
液
が
詰
ま
っ
た
り
、
血
管
が
破

れ
や
す
く
な
り
、
脳
出
血
や
脳
梗
塞
、

認
知
症
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
グ
ラ

フ
の
よ
う
に
、
郡
上
市
で
介
護
が
必

要
に
な
る
原
因
の
約
４
割
が
認
知
症

や
脳
血
管
疾
患
で
す
。
高
血
圧
を
予

防
す
る
こ
と
は
、
将
来
要
介
護
状
態

に
な
ら
な
い
た
め
に
も
大
切
で
す
。

★毎月19日は『食育の日』★

１人分：エネルギー   137kcal、塩分相当量 0.3 ｇ 

さつまいも …………… 小１本（約１００g）
オリーブオイル …………… 小さじ１/２
スライスベーコン ………………… ２枚
有塩バター ………………………… ５g 
ブラックペッパー ………………… 少々

高
血
圧
を
予
防
し
て

　
健
康
長
寿
を

　
  目
指
し
ま
し
ょ
う
!

認知症認知症

２1.１％２1.１％

循環器疾患循環器疾患

10.２％10.２％

脳血管疾患脳血管疾患

19.８％19.８％

整形外科疾患整形外科疾患

２1.７％２1.７％

認知症

２1.１％

循環器疾患

10.２％

脳血管疾患

19.８％

整形外科疾患

２1.７％

要介護認定者の疾病割合

（第２次郡上市健康福祉推進計画より）

高　血　圧

動 脈 硬 化

脳�塞、心筋�塞

脳出血、認知症など

圧

化

血圧測定のポイント

★朝（トイレ後、朝食や服薬前）、
　夜（就寝前）の２回測定がおすすめ。
★毎回同じ腕で測りましょう。
★腕を締め付けない服装で測定を。
★座ってリラックス。５分間安静にしてから測
定しましょう。
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健
康
福
祉
部
健
康
課


