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広
報
担
当
と
な
っ
て
、
丸

年
と

な
り
ま
し
た
。
ち
ょ
っ
と
ハ
ー
ド

デ
ィ
ス
ク
の
残
容
量
が
気
に
な
っ
て

き
た
の
で
、
今
年
度
撮
影
し
た
た
く

さ
ん
の
写
真
を
整
理
し
て
み
ま
し
た
。

写
真
を
眺
め
な
が
ら
、
改
め
て
今
年

も
い
ろ
ん
な
と
こ
ろ
に
取
材
に
行
っ

て
、
笑
顔
や
真
剣
な
表
情
、
さ
ま
ざ

ま
な
場
面
に
出
会
っ
た
こ
と
を
思
い

出
し
て
い
た
の
で
す
が
、
一
方
で
、

と
て
も
い
い
場
面
な
の
に
う
ま
く
撮

れ
て
な
い
と
い
う
写
真
も
た
く
さ
ん

あ
っ
て
、
技
術
が
足
り
て
い
な
い
こ

と
、
セ
ン
ス
も
な
い
こ
と
を
痛
感
し

て
い
ま
す
。

来
年
度
は
（
異
動
が
な
け
れ
ば
で

す
が
）、
少
し
で
も
そ
ん
な
い
い
場

面
を
皆
さ
ん
に
お
伝
え
す
る
こ
と
が

で
き
る
よ
う
努
力
し
ま
す
の
で
、
広

報
お
お
い
し
だ
を
引
き
続
き
よ
ろ
し

く
お
願
い
し
ま
す
。

（
あ
）

生活習慣病における疾病のうち、大石田町では、高血圧性疾患に関わる医療費が最も多く
なっています。健やかで心豊かに暮らせる町づくりを目指して、みなさん一人ひとりが高
血圧予防に取り組むことができるよう、高血圧に関するお話をシリーズでお知らせします。

高血圧予防で最も重要なのは減塩を心掛けることですが、血圧を上げる要因は食塩（ナトリウ

ム）のほかにもあることを知っていますか。今回は カリウム不足 についてお知らせします。

カリウムにはナトリウムの排泄を促し、血圧を下げる働きがあります。ナトリウムと逆の働きを
するため、減塩とあわせてしっかり摂りたい栄養素です。カリウムは野菜や果物、特にいも類に比
較的多く含み、なおかつカロリーが低いので多く食べることができます。カリウムは水に溶けやす
く茹でると失われやすいので、生で食べる野菜や果物は特におすすめです。 日
を目安に摂取するとよいでしょう。ただし、腎臓病や糖尿病の方は主治医の指示に従ってください。


