








介護支援専門員   介護福祉士

政  家      睦

ケアステーション  たからづか

　「
な
ん
で
こ
ん
な
し
ん
ど
い
仕
事
を
し

て
い
る
の
？
で
も
、
あ
な
た
を
見
て
い
る

と
わ
か
る
わ
。あ
な
た
、人
と
か
か
わ
る
事

が
好
き
で
し
ょ
う
？
」
と
以
前
の
グ
ル
ー

プ
ホ
ー
ム
で
ご
利
用
者
に
言
わ
れ
、「
な
る

ほ
ど
、
だ
か
ら
私
は
こ
の
仕
事
を
続
け
て

い
る
の
だ
」と
、気
づ
か
さ
れ
ま
し
た
。

　
現
在
の
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
の
仕
事
も
、

ご
利
用
者
や
ご
家
族
と
向
き
合
い
、
か
か

わ
り
な
が
ら
適
切
な
介
護
サ
ー
ビ
ス
の
ケ

ア
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を
実
施
す
る
も
の
で

す
。ご
利
用
者
宅
へ
の
訪
問
時
、
ご
家
族
の

事
や
季
節
、世
間
、テ
レ
ビ
番
組
の
事
な
ど

た
く
さ
ん
の
お
話
を
し
て
い
た
だ
く
方
、

一
方
で
は
こ
ち
ら
の
問
い
か
け
の
み
に
応

え
ら
れ
る
方
な
ど
か
か
わ
り
方
は
い
ろ
い

ろ
で
す
。ま
た
、
買
物
帰
り
に
「
ち
ょ
っ
と

休
ま
せ
て
」と
、
笑
顔
で
事
務
所
に
立
ち
寄

ら
れ
る
ご
利
用
者
も
お
ら
れ
ま
す
。そ
れ

ぞ
れ
の
会
話
の
中
に
は
笑
顔
あ
り
、
涙
も

あ
り
。そ
ん
な
か
か
わ
り
の
中
で
、
お
互
い

の
心
が
キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー
ル
さ
れ
て
い
る
瞬

間
を
実
感
し
ま
す
。

　
こ
の
心
の
キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー
ル
は
、
ご
利

用
者
に
と
っ
て
元
気
で
安
心
で
き
る
生
活

へ
と
つ
な
が
っ
て
い
く
た
め
に
大
切
な
か

か
わ
り
だ
と
思
い
ま
す
。

　
コ
ロ
ナ
禍
で
社
会
活
動
が
制
限
さ
れ
、

人
と
の
直
接
的
な
か
か
わ
り
が
ど
ん
ど
ん

希
薄
に
な
り
つ
つ
あ
る
か
ら
こ
そ
、
私
自

身
も
ご
利
用
者
の
心
中
を
理
解
し
次
に
つ

な
が
る
か
か
わ
り
を
大
切
に
し
て
い
き
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　約２年前より兵庫平野あんしんすこや
かセンターでお仕事をさせていただいて
います。保健師ですので、健康づくりの視
点から、「介護予防」について紹介します。
　介護予防はその名の通り、介護を予防す
るという意味です。健康な体を維持するた
めの秘訣を少しずつ紹介していければと
思っています。
　皆さんは要介護になりやすい３大疾患
をご存じですか？
　1. 認知症、2. 脳血管疾患（脳梗塞、脳出
血、クモ膜下出血）、3. 整形疾患です。これ
らには予防可能な部分もあります。
　実は生活習慣病（高血圧、糖尿病、高脂血
症）をコントロールしていくことで、動脈
硬化が予防でき、脳血管疾患から起こる認
知症を予防できるのです。認知症が心配な
方は、脳の活性化と同時に生活習慣病の予
防にも心がけていただきたいと思います。
　今症状が何も出ていなくても定期的に
血圧を測ったり、医師の診察を受けた
り、健康診断を受けて自分の身
体がどんな状態であるのかを
知っていただきたいのです。
　血液検査は自分ではできませんが、血圧
測定は自分できます。血圧を手帳に記入し
て、食事、運動、薬で上手にコントロールす
ることで血管を守り、いつまでも若々しく
過ごせる身体をつくりましょう。

今村 明美地域支え合い推進員  保健師

2021年 4月5月6月5

〈5〉

介護の
現場

〈1〉

健康の
秘訣

血圧を上手に
コントロール

「
心
の
キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー
ル
」を
大
切
に

元
気
で
安
心
で
き
る
生
活
へ





















理  事 /
神戸女子短期大学
食物栄養学科助手

　

第
1
回
、
2
回
で
は
塩
分
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
つ
い
て
考

え
て
き
ま
し
た
が
、今
回
は
脂
質
で
す
。

　

脂
質
の
役
目
は
、
糖
質
と
同
じ
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し

て
だ
け
で
な
く
、
ホ
ル
モ
ン
や
細
胞
膜
、
核
膜
を
構
成
し

た
り
、
皮
下
脂
肪
と
し
て
臓
器
を
保
護
し
た
り
、
体
を
寒

冷
か
ら
守
っ
た
り
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。ま
た
、
脂
溶

性
ビ
タ
ミ
ン
（
ビ
タ
ミ
ン
A
・
D
・
E
・
K
）
の
吸
収
を

促
す
な
ど
、重
要
な
役
割
も
あ
り
ま
す
。

　

油
脂
に
は
脂
肪
酸
と
い
う
も
の
が
含
ま
れ
て
お
り
、

大
き
く「
飽
和
脂
肪
酸
」と「
不
飽
和
脂
肪
酸
」と
に
分
け

ら
れ
ま
す
。

　

飽
和
脂
肪
酸
は
、お
も
に
動
物
性
の
脂（
牛
や
豚
な
ど
の

脂
身
、卵
、バ
タ
ー
な
ど
の
乳
製
品
）に
含
ま
れ
て
お
り
、血

中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
上
昇
さ
せ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

不
飽
和
脂
肪
酸
は
お
も
に
魚
類
や
冬
野
菜
多
く
に
含

ま
れ
て
お
り
、
血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
下
げ
る
働
き
が

あ
り
ま
す
。ま
た
、
植
物
油
に
多
い
リ
ノ
レ
ン
酸
や
魚
油

に
多
い
E
P
A
（
エ
イ
コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸
）
と
D
H
A

（
ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
）
は
血
栓
の
予
防
に
役
立
ち
炎

症
を
抑
制
す
る
こ
と
か
ら
、
各
種
炎
症
性
の
疾
患
に
有
効

で
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　
「
脂
質
は
太
る
」と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
脂
質
は
太
る

の
で
は
な
く
食
べ
過
ぎ
る
か
ら
太
る
の
で
す
。取
り
す
ぎ

る
と
中
性
脂
肪
と
な
り
皮
下
脂
肪
や
腹
腔
内
に
蓄
積
さ

れ
て
し
ま
い
ま
す
。ま
た
脂
質
異
常
症
と
よ
ば
れ
る
病
気

や
高
血
圧
、
糖
尿
病
な
ど
の
合
併
症
も
引
き
起
こ
し
動
脈

硬
化
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。量
を
守
っ
て
摂
取
し

て
、身
体
を
動
か
す
事
が
大
事
な
の
で
す
。

　

常
温
で
液
体
状
の
も
の
を「
油
」、
常
温
で
固
体
状
の
も

の
を「
脂
」と
書
き
表
し
ま
す
。

　

近
年
、
料
理
に
使
用
す
る
油
も
多
種
多
様
な
商
品
が

売
ら
れ
て
い
ま
す
。お
料
理
に
合
わ
せ
て
使
い
分
け
て

み
ま
し
ょ
う
。

〈材料〉
豆腐…1 丁 
アボカド…1 個
トマト…1 個
塩…少々
こしょう…少々
オリーブオイル…少々
しょうゆ…少々
トマト…1cm角

〈作り方〉
　アボカドは種に沿って包丁の切りこみを入れ、半分に割り、
皮をむいて 1cm 角にする。豆腐は好みで食べやすい大きさに
切る。
　味付けは、塩、こしょうをふり、しょうゆ、オリーブオイルで
さっぱりと素材のうま味と活かしたメニューです。

〈最近よく目にする油です〉
●アマニ油
　シソ科のアマという植物の種子から採れる油です。レモン
やハーブと相性がよく、ドレッシングやマリネに加えると爽
やかな風味が楽しめます。
●エゴマ油（シソ油）
　シソ科のエゴマという植物の種子から採れる油です。味噌
やしょうゆ、かつお節など和風の食材と相性がよく、おひたし
や和え物に加えるとまろやかな味わいが楽しめます。

〈豆腐とアボカドのサラダ〉 2人分

2021年4月5月6月15

食と栄養編

コントロール食    〈3〉

〈10〉

脂質について
考えてみましょう




