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９月１８日の
『敬老の日』を

お祝いして、外食に
でかけてきました！



ろいやるゆめポイントランキング
（９月末時点）

1位 永藤様、2位 室井様です



～高血圧を予防・改善しましょう～

みなさんの中に高血圧の心配をされている方はいらっしゃいませんか？年齢を
重ねるにつれ、血圧が高くなってきた方がいらっしゃるかもしれません。今回は高
血圧をテーマにしたいと思います。食事で改善できますので、ぜひ取り組みま
しょう!

＊高血圧を予防・改善のためのポイント

・塩分を控える
歳をとると味覚を感じる力が弱まり、自然と濃い味付けを好まれるようになります。高血圧
の方が一番気をつけなければならないのが、塩分の摂りすぎです。無理に減塩をすると食
事がストレスに感じる方もいます。施設で提供している減塩食では、できるかぎりおいしく食
べて頂けるよう工夫をしています。天ぷらの天つゆは醤油を減らし、多めのだしで薄めてい
ます。だしで薄めるので薄味でもおいしく食べられると思います。また煮物で使う醤油は減塩
醤油を使い、塩分量を抑えています。他にも香辛料や香味野菜を使った献立にしています。

・肥満の方はダイエットをする
BMIが30を超えている方は肥満ですので、BMIが22～25になるようにダイエットを頑張りま
しょう。間食を多くされている方は時間と量を決めて食べるようにしたり、他人より多めに食
事をされる方は適量を食べるようにしましょう。
(BMIの計算のしかた)BMI＝体重(kg)÷身長(m)
高血圧の方の中には、減量しただけで血圧が下がった方もいます。食べすぎは塩分の摂取
量が増える原因にもなりますので、注意しましょう。

・青魚を食べる
青魚に多く含まれているDHAやEPAは血液をサラサラにする働きがあります。そのため血
液がスムーズに流れ、血圧を下げることができます。

・野菜を食べる
野菜にはカリウムが含まれいます。カリウムは体内のナトリウムを体の外へ出す働きがあり、
血圧を下げることができます。野菜が苦手な方は頑張って食べましょう。

食事摂取基準での食塩の目標量は、男性8g未満、女性
7g未満となっています。血圧が高い方は6g未満を目標
にした方が良いです。青魚や野菜はできるかぎり残さず
食べて血液をサラサラにし、高血圧を予防・改善しましょ
う!
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看護のコーナー

「秋」一年のうちで体調を崩しやすいのは季節の変わりめです。

秋の体調不良では、特に病気と言う程ではないけれど、体が
だるかったり、食欲がなくなるなどの症状が現れます。
特に温度差もあり、日中は夏と変わらないくらい、暖かくなる
日があり、薄着で過ごす事も多いと思います。
しかし、夜になると、かなり気温も下がり寒暖差の激しい季節
です。血行不良により、肩こり・頭痛・腰痛なども起こります。

くれぐれも、服装に気をつけ
出かけるときは、上着を持って出かけましょう。
寝具も、暖かいものへと、きりかえましょう。

【10月生まれの皆様】

大○様、原○様、濱○様 お誕生日おめでとうございます。

【新入居者ご紹介】

皆さんどしどし投稿して下さい！25日まで
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１０月になりました。先月に引き続き敬老行事で外食に出かけております。そして
中旬以降から秋の紅葉ドライブも始まります。きれいな景色と秋の味覚を楽しみま
しょう！朝夕が寒くなりましたが、風邪を引かないように気をつけて下さいね～
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