
　食塩の摂りすぎが高血圧の要因になるのは、食塩に
含まれる「ナトリウム」が原因です。減塩することは
ナトリウムを減らすことになり高血圧予防になりま
す。栄養成分表示からナトリウムの量を食塩に換算で
きます（下記参照）。食品の購入時は、食塩がどれく
らい入っているか確認して購入するとよいでしょう。

「ナトリウム」を食塩に換算する方法
食塩相当量 (g) ＝ナトリウム量 (mg)× 2.54÷ 1,000

材料（２人分）

▶かぼちゃ…150g　▶芽ひじき…小さじ２
▶ごま油…小さじ１
▶ A（�しょうゆ…小さじ 1／２、　酢…小さじ 1／２、　

砂糖…小さじ 1／２）
▶いりごま…小さじ 1／２

作り方
1
2

3

4

5
6

芽ひじきは水でもどし、水気をきっておく。
かぼちゃは種とわたを取り除き、幅 3cm、厚さ
５mmくらいの扇形に切る。
2を耐熱容器に入れてふんわりラップをし、電
子レンジ（600 Ｗ）で２分加熱する。
フライパンにごま油を中火で熱し、3を入れて
焼き目がつくまで焼く。
1のひじきとＡを加え、水気がなくなるまで炒める。
5にいりごまを加え、さっと炒め合わせる。
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国保中央病院　地域支援センター

地域包括ケア病棟
について

◦
地
域
包
括
ケ
ア
病
棟
と
は
？

　
国
保
中
央
病
院
で
は
平
成
26
年
8
月
か

ら
、
6
階
病
棟
を
地
域
包
括
ケ
ア
病
棟
と
し

て
入
院
患
者
さ
ん
の
受
け
入
れ
を
行
っ
て

い
ま
す
。

　
こ
の
病
棟
は
、
急
性
期
治
療
を
経
過
し
、

病
状
が
安
定
し
た
患
者
さ
ん
に
対
し
て
退

院
後
の
在
宅
復
帰
に
向
け
た
医
療
や
支
援

を
行
い
ま
す
。
本
来
、
病
状
が
安
定
す
れ
ば

早
期
に
退
院
し
ま
す
が
、
退
院
後
の
生
活
に

不
安
が
あ
り
、
も
う
少
し
療
養
す
る
こ
と
で

不
安
な
く
退
院
で
き
る
と
い
う
患
者
さ
ん

に
利
用
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
こ
の
病
棟
は
基
本
的
に
自
宅
へ
の
退
院

を
目
指
す
患
者
さ
ん
が
対
象
と
な
り
ま
す
。

◦
ど
ん
な
場
合
に
利
用
す
る
の
？

主
に
次
の
ケ
ー
ス
な
ど
が
想
定
さ
れ
ま
す
。

▼�

骨
折
で
手
術
を
し
て
継
続
的
な
リ
ハ
ビ

リ
が
必
要
と
判
断
さ
れ
た
場
合

▼�

病
状
は
改
善
し
た
が
も
う
少
し
経
過
観

察
が
必
要
と
判
断
さ
れ
た
場
合

▼�

自
宅
退
院
の
予
定
だ
が
住
宅
改
修
や
環

境
整
備
な
ど
に
一
定
の
時
間
が
必
要
な

場
合

▼�

介
護
保
険
の
申
請
や
手
続
き
に
一
定
の

時
間
が
必
要
な
場
合

▼�

福
祉
施
設
な
ど
へ
の
入
所
に
向
け
て
手

続
き
や
準
備
で
一
定
の
時
間
が
必
要
な

場
合

◦
ず
っ
と
入
院
で
き
る
の
？

　
地
域
包
括
ケ
ア
病
棟
の
入
院
期
間
は
「
最

長
60
日
間
」
で
す
。
そ
の
間
に
退
院
に
向
け

て
準
備
・
調
整
を
行
い
ま
す
が
、
主
治
医
の

退
院
許
可
が
出
れ
ば
60
日
を
待
た
ず
に
退

院
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、
状
態
に
応
じ
て
一
般
病
棟
へ
の
転

棟
も
あ
り
ま
す
。

◦
支
援
体
制
は
ど
う
な
っ
て
い
る
の
？

　
医
師
・
病
棟
看
護
師
・
退
院
調
整
看
護
師
・

リ
ハ
ビ
リ
技
士
・
社
会
福
祉
士
・
管
理
栄
養

士
・
医
療
ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー
な
ど
の
ス

タ
ッ
フ
が
在
宅
復
帰
に
向
け
て
治
療
や
支

援
を
行
い
ま
す
。

問
い
合
わ
せ

　
地
域
包
括
ケ
ア
病
棟
に
関
す
る
ご
相
談

や
お
問
い
合
わ
せ
は
、
地
域
支
援
セ
ン
タ
ー

〈
☎
32・8
8
0
0
（
内
線
2
1
0
1
）〉
へ
。

受
付
時
間　

▼
月
～
金
曜
日
…
午
前
8
時
30
分
～
午
後

5
時　

▼
土
曜
日
（
第
1
・
3
・
5
の
み
）
…
午
前

8
時
30
分
～
正
午

１14

国保中央病院☎ 32-8800

国保中央病院だより

かぼちゃのきんぴら風
1 人分エネルギー： 96kcal　塩分 :0.3g



物
干
し
ざ
お
の
移
動
販
売
に

物
干
し
ざ
お
の
移
動
販
売
に

注
意
し
て
く
だ
さ
い
！

注
意
し
て
く
だ
さ
い
！

問　
住
民
保
険
課
戸
籍
住
民
相
談
係
☎
34
・
2
0
8
7

21 広報たわらもと　2020.09広報たわらもと　2020.09

　田原本町公式インスタグラムの 6・7月の投稿か
ら、広報担当者イチ押しの写真を紹介します。

町公式インスタグラムPick  UP

　人、モノ、風景、イベントなど
を「#たわらもと fun」をつけて
投稿しています。
　右のQRコード
からフォローをお
願いします。

▲史跡公園で苗を育てる!
新しい試みが始まってます

▲事態が終息したら、また
来てくださいね

▲夏休みの読書感想文、う
まく書けたかな？

　
車
で
近
所
を
回
っ
て
い
た
さ
お
だ
け
屋

を
呼
び
止
め
、
値
段
を
聞
い
た
ら
安
か
っ

た
の
で
注
文
し
た
ら
、
最
後
は
高
額
の
料

金
を
請
求
さ
れ
、
支
払
っ
て
し
ま
っ
た
な

ど
と
い
う
ト
ラ
ブ
ル
が
多
発
し
て
い
ま
す
。

　
古
く
な
っ
た
物
干
し
ざ
お
や
物
干
し
台

の
交
換
は
簡
単
で
は
な
く
、
持
ち
運
び
が

し
に
く
い
の
で
、
自
宅
前
で
販
売
し
て
く

れ
る
移
動
販
売
は
便
利
な
存
在
で
す
。
し

か
し
購
入
後
、
業
者
と
連
絡
が
取
れ
な
く

な
る
ケ
ー
ス
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
最
近
は
、

伸
縮
式
の
物
干
し
ざ
お
な
ど
が
ホ
ー
ム
セ

ン
タ
ー
や
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
シ
ョ
ッ
プ

な
ど
で
売
ら
れ
て
い
ま
す
。
配
達
サ
ー
ビ

ス
を
し
て
い
る
店
も
あ
り
ま
す
。
移
動
販

売
に
は
十
分
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

事
例

　
物
干
し
ざ
お
が
壊
れ
て
い
た
た
め
、
通

り
か
か
っ
た
物
干
し
ざ
お
の
移
動
販
売

業
者
を
呼
び
止
め
た
。
料
金
を
聞
い
た

ら
、
細
か
い
字
で
書
か
れ
た
料
金
表
を
見

せ
ら
れ
た
。
ま
だ
買
う
と
も
言
っ
て
い
な

い
の
に
古
い
物
干
し
ざ
お
を
車
に
積
み
込

ん
で
、
新
し
い
長
い
さ
お
２
本
を
切
っ
て
、

「
２
本
で
６
万
円
」
と
言
わ
れ
た
。
そ
ん

な
に
払
え
な
い
と
言
っ
た
ら
、
切
っ
た
の

で
キ
ャ
ン
セ
ル
は
で
き
な
い
と
凄
ま
れ
た
。

結
局
交
渉
し
、
３
万
円
に
な
っ
た
の
で
現

金
で
支
払
っ
た
。
領
収
書
を
請
求
し
た
ら

渡
さ
れ
た
が
、
書
か
れ
て
い
た
住
所
も
電

話
番
号
も
実
際
に
は
存
在
し
な
か
っ
た
。

ア
ド
バ
イ
ス

❶�

販
売
価
格
を
は
っ
き
り
確
認
し
、
納
得

で
き
な
い
場
合
は
、
お
金
を
支
払
わ
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

具
体
的
に
「
１
本
〇
円
で
す
ね
」「
〇

円
以
上
の
支
払
い
は
あ
り
ま
せ
ん
ね
」
と

販
売
価
格
を
確
認
し
、
高
額
だ
っ
た
時
は
、

そ
の
場
で
契
約
し
な
い
。

❷�

断
る
こ
と
が
難
し
い
場
合
に
は
、
周
囲

の
人
や
１
１
０
番
に
電
話
を
し
て
助
け

を
求
め
ま
し
ょ
う
。

　
契
約
を
断
る
と
、
お
金
を
払
え
と
業
者

に
凄
ま
れ
る
こ
と
も
あ
る
。
恐
怖
を
感
じ

た
ら
、
近
所
や
警
察
に
助
け
を
求
め
る
。

車
で
金
融
機
関
に
連
れ
て
行
か
れ
る
こ
と

も
あ
る
の
で
、
車
に
は
乗
ら
な
い
。
車
の

ナ
ン
バ
ー
を
記
録
し
、
警
察
に
相
談
す
る
。

❸�

ク
ー
リ
ン
グ
オ
フ
が
で
き
る
場
合
も

あ
り
ま
す
。
消
費
者
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン

“
１
８
８
”
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　
自
由
に
商
品
が
選
べ
る
状
態
で
な
か
っ

た
時
な
ど
は
、
訪
問
販
売
で
の
ク
ー
リ
ン

グ
オ
フ
が
で
き
る
場
合
が
あ
る
。
た
だ
し

領
収
書
な
ど
に
書
か
れ
て
あ
る
住
所
や
電

話
番
号
な
ど
が
事
実
で
な
け
れ
ば
、
申
し

出
る
こ
と
が
で
き
な
い
。
領
収
書
な
ど
書

面
を
渡
さ
な
い
ケ
ー
ス
も
多
い
。

　商品やサービスに関する相談
日時　毎週火・金曜日
        （祝日、年末年始を除く）
　　　午前 10時～午後 3時
担当　消費生活相談員
相談方法　電話
問　☎ 32-2901（内線 174）

消費生活相談


