
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

私たちの体には、様々な調節機構が備わっています。血圧と同様、体温も自律神経がコントロールして

いて、夏の暑さに汗を流したり、冬の寒さに鳥肌が立つのも、その働きによるものです。 

血圧には、「夏に低く、冬に高い」という傾向がみられます。どうして「寒さ」が血圧の上昇を招くのでしょう

か？今回は、知ってるようで知らない「血圧」について載せたいと思いますので参考にされて下さい。 
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寒いと血圧が上がる？ 
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なぜ冬は、血圧が上がるのでしょうか？ 

1 寒さを感じると体温の発散を防ごうとして血管は収縮し、血圧が上昇します。 

2. 冬は運動不足になりがちで、肥満になることも高血圧に関係しています。 

3 冬場は忘年会や新年会など飲酒の機会も増え、食事による 

塩分摂取が増えることも、血圧を上げる要因です。 

 高血圧が影響を及ぼす病気 

 

脳梗塞や脳出血、心筋梗塞、腎不全、眼底出血など 
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冬をどう過ごしたらいいのでしょう？ 

 気温の低下や急激な温度変化は高血圧や心臓病に大きく影響します。アルコールや塩分の過剰な摂

取、肥満や運動不足も高血圧や心臓病の敵です。  

1. 外出時の対策 

マフラーや手袋、防寒着などを着用して急に冷えないようにしましょう。 朝は血圧が上昇し始

めます。寒い冬の朝は特に注意が必要です。散歩や運動は朝の時間帯は避けて、暖かい日中にし

ましょう。 

2. 室内での対策 

トイレや浴室、脱衣所など家の中でも寒いところがあります。予め暖めておくなど温度差をなく

すようにしましょう。夜間のトイレや早朝の起床時は一枚羽織るなど防寒の工夫をしましょう。 

3. 食生活の対策 

アルコールは適量に、禁煙も重要です。食べ過ぎて体重を増やさないようにしましょう。塩分も

控えめにしましょう。 

4. 感染への対策 

風邪やインフルエンザなどの感染症は心不全の誘因になります。流行期はマスクうがい手洗いな

ど感染予防を励行しましょう。部屋は適度に加湿しましょう。 

 

 血圧上昇を抑えるツボをご紹介 

合 谷（ごうこく） 

 

合谷を親指で３秒ほど押して放すといったことを繰り返すと血流が促進されることになるため高血

圧を下げることになります。このツボを押しつつ運動や食事療法などのバランスを整えることが大事

です。 

 簡単レシピ 白菜とサーモンのクリーム煮  

              白菜は、ビタミンＣ、カリウム、鉄分ねカロテンなどを含んでおり風邪の予防にも 

有効です。高血圧の人にもおすすめの野菜！！        

① 生さけは骨を除いて 4 等分に切る。白菜はざく切りにし、しいた                

けは軸をとって半分に切る。グリーンアスパラは 1cm の斜め切りに                

しておく。 

②.鍋に水と固形コンソメを入れて沸かし、白菜、さけ、しいたけを               

入れ、フタをして弱火で 10 分ほど煮る。               

③.2 にグリーンアスパラと牛乳を入れてひと煮立ちさせた後、水溶               

き片栗粉でとろみをつけて、器に盛り、パセリを散らす。 

1.  

 

 （1 人分） 

 生さけ 1 切れ（130g） 

 白菜 1 枚（100g） 

 しいたけ 2 枚（20g） 

 グリーンアスパラ 1 本（15g） 

 水 カップ 1/2 

 固形コンソメ 1/2 個 

 牛乳 カップ 1/2 

 水溶き片栗粉  

 

2. 「毎月、通信楽しみにしています」と、とても嬉しいお言葉を頂きます。皆さまからの疑問等にもお

答えしていきたいと思いますので、是非、お知らせくださいね。少しでも皆様のお役にたてるよう頑



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

お金にまつわるなぜ？を解明！ 
日
本
に
流
通
し
て
い
る
お
金
で
、 

硬
貨
に
は
全
て
「
製
造
年
」
が
記 

載
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
紙
幣
に
は 

そ
の
記
載
が
一
切
あ
り
ま
せ
ん
。 

同
じ
日
本
の
お
金
な
の
に
、
ど
う 

し
て
こ
の
よ
う
な
違
い
が
あ
る
の 

で
し
ょ
う
か
！
？ 

 

紙
幣
の
寿
命
は
か
な
り
短
い
！ 

硬
貨
は
、
簡
単
に
壊
れ
た
り
す
る 

こ
と
は
な
く
、
そ
の
寿
命
は
半
永 

久
的
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

一
方
、
紙
幣
は
文
字
通
り
「
紙
」 

で
出
来
て
お
り
、
と
て
も
「
も
ろ 

い
」
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。 

そ
の
た
め
耐
用
年
数 

が
か
な
り
短
く
、
一
万
円 

札
で
３
～
５
年
、
千
円
札 

と
五
千
円
札
な
ら
１
～
２ 

年
程
度
で
寿
命
が
来
て
し 

ま
う
の
だ
と
か
・
・
・
。 

 

そ
し
て
、
寿
命
を
迎
え
た
紙
幣
は
、
順 

次
新
し
い
も
の
と
交
換
さ
れ
ま
す
。 

し
た
が
っ
て
、
紙
幣
に
は
製
造
年
を
記 

載
し
て
も
意
味
が
な
い
、
と
い
う
判
断 

が
さ
れ
て
い
る
の
で
す
！ 

 

◆
な
ぜ
、
硬
貨
に
は
製
造
年
が
入
っ
て 

い
る
の
？ 

日
本
に
造
幣
局
が
出
来
た
当
時
（
明
治
４ 

年
）
は
、
鋳
造
し
た
年
に
よ
っ
て
金
銀
の 

品
質
が
異
な
っ
て
い
た
た
め
、
い
つ
造
ら 

れ
た
も
の
で
あ
る
か
を
証
明
す
る
た
め
、 

硬
貨
に
製
造
年
が
刻
印
さ
れ
ま
し
た
。 

 

そ
う
す
る
こ
と
で
、
後
年
に
な
っ
て
も
硬 

貨
に
含
ま
れ
る
金
や
銀
の
量
が
分
か
る
よ 

う
に
な
り
、
硬
貨
の
信
用
度
や
品
位
を
高 

め
る
意
味
が
あ
っ
た
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

同
じ
十
円
玉
で
も
、
製
造
年
が
違
え
ば
価 

値
が
違
っ
た
な
ん
て
こ
と 

が
あ
っ
た
と
考
え
る
と
、 

な
ん
だ
か
不
思
議
な
感
じ 

が
し
ま
す
ね
。 

 

◆
紙
幣
も
、
実
は
製
造
年
が
分
か
る
？ 

ご
存
知
の
よ
う
に
、
紙
幣
に
は
そ
れ
ぞ
れ 

記
番
号
と
い
う
も
の
が
印
刷
さ
れ
て
い
て 

そ
れ
を
見
れ
ば
、
製
造
時
期
が
判
明
す
る 

そ
う
で
す
。 

し
か
し
残
念
な
が
ら
、
そ
れ
は
一
般
人
に 

は
分
か
り
ま
せ
ん
。 

製
造
年
を
読
み
解
く
こ
と
が
で
き
る
の
は 

日
本
銀
行
だ
け
な
ん
だ
そ
う
で
す
。 

 

普
段
か
ら
何
気
な
く
使
っ
て
い
る
お
金
に 

も
、
実
は
色
々
な
情
報
が
詰
ま
っ
て
い
た 

ん
で
す
ね
！ 

                                                                                    

「国民主権」「基本的人権の尊重」「平和主 

義」を尊重しあう日なのです。このような習 

慣・振る舞いは日本国民として、ずっと大切 

にしていきたいですね！！ 
 

そして、文化の日には、皇居 

で文化勲章の授与式が行われ 

ます。文化勲章は、国家又は 

公共に対し、功労のある方や社会の各分野に 

おける優れた行いのある方に授与されます。 
 

また、全国各地で文化祭や美術館、博物館、 

研究所等の関係機関の無料開放や各種公開講 

座の実施、授業参観等が行われます。 

文化の日は、日本の古くから残る文化（習慣 

や振る舞い）について考えてみるのも面白い 

かもしれませんね(^_^) 

 

11 月 3 日は祝日「文化の日」となっていま 

すが、一体どんな祝日で、どんなことが行わ 

れているか知っていますか？ 
 

文化の日は、１９４６年（昭和 

２１年）に、日本国憲法が公布 

された日です。日本国憲法が平 

和と文化を重視している事から 

１９４８年（昭和２３年）に成立した祝日法 

で１１月３日を「文化の日」としました。 

実は、１１月３日は明治天皇の誕生日だった 

為、天長節、明治節として１９４８年以前も 

休日でした。 
 

祝日法によると、文化の日は「自由と平和を 

愛し、文化をすすめる日」としています。 

つまり、日本国憲法の３大要素である・・・ 

 

文化の日ってどんな祝日なの！？  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

「時間をかけて学び、時間をかけて忘れる」 

１９９０年代には、大学の認知科学者が、学 

習が困難だと感じた時、より知識が身につく 

という研究結果を発表し、その概念を説明す 

るにあたり「望ましい困難」という言葉を作 

り出しました。 
 

他の研究でも、教科書を読みづらいフォント 

で印刷した時の方が、学生達が内容をよく覚 

えたという結果も出ています。 

また、アナグラム・パズルを解かせたとき、 

気を散らせる為に、周りでランダムな数字を 

読み上げるグループと、何の障害も与えず解 

いたグループとでは、気を散 

らされたグループの方が認知 

能力が高かったそうです。 
 

しっかりと知識を身につけるとき、覚えると 

き、時間がかかるということは、そう悪いこ 

とではなさそうです(^_^) 

 

ア
メ
リ
カ
の
元
大
統
領 

リ
ン
カ
ー
ン
氏
を
ご
存 

知
で
す
か
？ 

彼
は
、
博
識
と
し
て
有 

名
で
し
た
が
、
リ
ン
カ 

ー
ン
の
い
と
こ
に
よ
れ 

ば
、
彼
の
子
供
時
代
は 

『
一
見
ボ
ー
ッ
と
し
て 

い
て
、
と
て
も
賢
い
子 

で
は
な
か
っ
た
。
苦
労 

し
て
前
に
進
む
タ
イ
プ

だ
っ
た
』
そ
う
で
す
。 

 

リ
ン
カ
ー
ン
自
身
も
、 

『
私
が
分
か
っ
た
の
は 

自
分
が
時
間
を
か
け
て 

学
び
、
時
間
を
か
け
て 

忘
れ
る
人
間
だ
と
い
う 

事
だ
。
私
の
心
は
鋼
の 

よ
う
で
、
何
か
を
刻
む 

の
に
は
大
変
骨
が
折
れ 

る
が
、
一
度
刻
ま
れ
た 

も
の
は
消
え
る
こ
と
は 

な
い
』
と
自 

分
自
身
に
つ 

い
て
語
っ
て 

い
ま
す
。 

 

 

時間がかかっても･･･いいんです！ 

 

 

●味を感じにくくなる。 

●喉が渇いたことを感じにく 

 くなる。 

●食欲が低下する。 

●噛む力（咀嚼）が弱くな

る。 

●飲み込む力（嚥下障害）が 

 弱くなる。 

●だ液の分泌量が減る。 

●胃液の分泌量が減る。 

●膵液の分泌量が減る。 

●腸の運動能力が低下する。 
 

これらの変化は、順番に起こ 

るものではなく、個人によっ 

手などの麻痺や拘縮（関節の 

動く範囲が狭くなった状態） 

によって動きが鈍くなってし 

まった場合でも「自分で食べ 

る」ことが重要！食事を目で 

見て、手で口に運ぶ・・・と 

いう一連の動作は、脳を活性 

化します！ 
 

とりわけ「食欲の低下」につ 

いては、運動量が低下するこ 

とで筋肉量が減り、その分、 

基礎代謝も減るので、消費す 

るエネルギー量が全体的に減 

ります。 

その為、お腹が空いたと感じ 

なくなるようになります。 

もちろん、食欲が低下しても 

消費エネルギーが 

減っているので、 

帳尻が取れる程度 

に食べていれば問 

題ありませんが、食べる量が 

極端に減り、消費エネルギー 

が摂取エネルギーを上回って 

しまう、いわゆる「低栄養」 

が大きな問題のひとつとなっ 

ています！ 
 

歳を重ねても、美味しい食事 

を楽しみたいですね！ 

 

健康コラム！～加齢と食事～  

私達の体は、長い人生を過ごすうちにダイナミックに変化していきます！ 

加齢による体の変化は、誰にでも起こることであり、特に食事に関わる変 

化は重大な影響をもたらします！ 

 
「食べること」に関連する９つの体の変化！ 


