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ご
存
知
で
す
か
？

冬
の
健
康
管
理

保健センター☎ 67 ◆ 1151

保健センターだより

　
血
圧
の
変
動
に
は
食
生
活
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な

要
因
が
あ
り
ま
す
が
、
寒
さ
と
い
っ
た
環
境
も

影
響
し
て
い
ま
す
。
暖
か
い
場
所
か
ら
急
に
寒

い
場
所
に
移
動
す
る
と
血
圧
が
急
上
昇
し
、
脳

卒
中
や
心
筋
梗
塞
な
ど
の
危
険
が
高
ま
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
急
激
な
温
度
変
化
に
よ
る
体
の
ダ

メ
ー
ジ
を
「
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
」
と
い
い
ま
す
。

　
生
活
の
中
で
血
圧
が
上
が
り
や
す
い
状
況
と

そ
の
対
策
は
次
の
通
り
で
す
。

　
温
め
て
い
る
つ
も
り
で
も
寒
い
、
そ
の
よ
う

に
感
じ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
体
は
む
や

み
に
温
め
れ
ば
い
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ポ
イ
ン
ト
は
、太
い
血
管
を
温
め
る
事
で
す
。
首
、

手
首
、
足
首
に
は
太
い
血
管
が
皮
膚
に
近
い
と

こ
ろ
を
通
っ
て
い
る
た
め
、
ネ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
マ

ー
や
靴
下
な
ど
を
着
用
す
る
と
血
液
が
温
め
ら

れ
て
全
身
が
温
ま
り
ま
す
。

　
ま
た
、
冬
の
外
出
は
コ
ー
ト
や
ダ
ウ
ン
ジ
ャ

ケ
ッ
ト
を
着
る
こ
と
が
多
い
と
思
い
ま
す
。
服

と
服
の
間
に
空
気
が
入
る
と
温
ま
り
や
す
い
の

で
、
厚
い
上
着
だ
け
に
頼
る
の
で
は
な
く
肌
着

な
ど
の
重
ね
着
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。

食
事
の
ポ
イ
ン
ト

　
体
づ
く
り
の
た
め
に
は
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の

よ
い
食
事
を
摂
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
中
で
も

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
・
Ｃ
は
体
の
免
疫
力
を
高
め
て
く

れ
る
た
め
、
風
邪
予
防
に
も
効
果
的
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

・レバー
・うなぎ
・卵

ビタミンＡを多く含む食品

ビタミンＣを多く含む食品
・ピーマン（赤・黄）
・みかん
・ゆず

　
冬
は
寒
さ
に
よ
り
、
末
梢
の
血
管
が
収
縮
し

て
血
流
が
低
下
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
適
度
な

運
動
・
十
分
な
休
養
・
栄
養
を
と
り
ま
し
ょ
う
。

運
動
の
ポ
イ
ン
ト

　
朝
晩
の
冷
え
込
む
時
間
帯
は
避
け
、
屋
内
で
の

運
動
を
オ
ス
ス
メ
し
ま
す
。
運
動
前
に
は
準
備
体

操
を
し
、
身
体
を
温
め
て
か
ら
動
き
ま
し
ょ
う
。

血
圧
の
急
上
昇
に
は
ご
注
意
を
！

血
圧
の
急
上
昇
を
防
ぐ
に
は

３
つ
の
首
を
温
め
ま
し
ょ
う

日
頃
の
生
活
習
慣
を
見
直
し
ま
し
ょ
う

ビタミンメニュー

　
皆
さ
ん
は
、
冬
の
病
気
と
い
え
ば
何
を
思
い
浮
か
べ
ま
す
か
？
冷
え
込
む
冬
の

敵
は
、
風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
の
感
染
症
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
い
ろ

い
ろ
な
病
気
や
症
状
か
ら
身
を
守
り
、
冬
を
元
気
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

●�暖かい部屋から寒い脱衣所や浴
室に移動した
→�脱衣所を暖房などで暖め、浴室
との温度差を少なくする

●朝起きたとき
→�布団から出る前に部屋を暖める

●�寒いトイレでいきんで排泄した
→トイレや便座を温めておく

食　材　○豚バラ肉�100グラム　�○白菜�200グラム
　　　　○にんじん�60グラム　　○ポン酢�大さじ2
作り方
①　白菜を5センチ幅に、にんじんは薄い輪切りに切る
②　耐熱皿に①と豚肉を交互に重ねて並べる
③　�②に少量の水を入れてラップをかけ、
500Wのレンジで7分加熱する

④　�豚肉に火が通ったら器に盛り、ポン酢をか
けたらできあがり

白菜と豚肉の重ね煮(2人分・236キロカロリー)
冬を乗り切る


