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【心不全とはどんな病気ですか】

心不全とは、心臓の機能が悪いために息切れやむくみが
起きたり、だんだん悪くなって、生命を縮める病気です。
心不全の原因となる心臓の病気には、狭心症や心筋梗塞、
心筋症、心臓弁膜症、不整脈などがあります。
原因と病期をきちんと検査し、治療して
いくことが大切です。
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認定看護師

写真は患者様に許可を得て、撮影・掲載しています。



おすすめレシピ〈葱のお焼き〉

材料（1人分）
卵30ｇ（1/2個）
長ねぎ25ｇ
貝柱缶詰20ｇ
薄力粉5ｇ（小さじ2杯弱）
サラダ油5ｇ（小さじ1杯弱）
ポン酢5ｇ（小さじ1杯弱） エネルギー135kcal たんぱく質7.3ｇ 塩分0.5ｇ

塩分を控えよう

〈なぜ塩分を控えるの？〉

体には、塩分濃度を一定に保つ働きがあります。
塩分を摂りすぎると、血液中の塩分濃度が高くなり、それを下げる
ために水分が多く必要です。
その結果、血液量が増え高血圧だけでなく、心臓や腎臓にも負担が
かかります。食が進んで、つい食べ過ぎていしまい、肥満にもなりや
すくなります。
そこで日頃から塩分を控え、高血圧をはじめとする生活習慣病を
予防しましょう！

〈塩分摂取量の目標〉

日本人の食事摂取基準2020では
成人男性：1日7.5ｇ未満、成人女性：1日6.5g未満
と定めれています。
ちなみに山梨県は男性：1日11.1ｇ、女性：1日9.4ｇの塩分を摂っていて、
男性も女性も目標より多くの塩分を摂っています。

〈塩分を減らすポイント〉

・日頃の食事から徐々に薄味に慣れる。
季節の旬の物を使い、素材の味を生かした味にする。

・香辛料や酸味を使う。
こしょう、七味、カレー粉、お酢、レモン、柚子などの利用。

・習慣的にしょうゆやソースをかけない。
かける前に、まずは食べてみる。調味料がなくても十分おいしい料理も
ある。

・しょうゆやソースは「かける」のではなく「つける」
直接かけずに、別皿にとって「つけだれ」で食べる。

・麺類の汁は残す。
ご不明な点はお気軽にお尋ねください

管理栄養士 村松絹恵

塩分クイズ
～どれが一番塩分が多いでしょう？～

Q1 a.味噌汁1杯 b.インスタントスープ1杯 c.コーンポタージュ1杯

Q2 a.塩鮭・中辛1切 b.ウインナー2本 c.ちくわ1本

Q3 a.うどん1杯 b.ラーメン1杯 c.ミートソースパスタ1杯
（汁を含む） （汁を含む）

Q4 a.せんべい2枚 b.あんぱん1個 c.ポテトチップス10枚

Q5 a.味噌大さじ1杯 b.しょうゆ大さじ1杯 c.マヨネーズ大さじ1杯

何問正解できましたか？
意外に塩分が含まれる食品があるので、食品表示を見ながら注意しましょう！

 
  
   

参考資料 高血圧と、上手に付き合っていきましょう。ヘルシーダイアリー（公益社団法人 日本栄養士会）
日本人の食事摂取基準2020。平成28年 国民健康栄養調査報告（厚生労働省）
食品成分表2021 本表編（女子栄養大学出版部）

クイズの答えQ1c.コーンポタージュ（1.8ｇ）Q2c.ちくわ（1.9ｇ）Ｑ３b.ラーメン（6～7ｇ）
Ｑ４a.せんべい（1.0ｇ）Ｑ５b.しょうゆ（2.7ｇ）

作り方
⓵長ねぎは食べやすい大きさに切る。
②卵を溶き、①の長ねぎと貝柱を加える。
③②に薄力粉を加え、よく混ぜる。
④フライパンにサラダ油をしき、
③を入れて中火で焼く。
途中で裏返し、弱火で火を通す。

⑤適当な大きさにカットして、ポン酢を
かける。

注）貝柱缶は汁も使用する。
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