
～減塩で冬の高血圧対策～あなたの血圧、高くなっていませんか

　「冬になると、血圧が高くなってしまう･･･」という方はいませんか。
　寒い季節は、私たちの体は体温を外に逃がさないように血管が収縮するため、血圧が上がりやすくなります。
　高血圧は自覚症状が出にくく、放置すると動脈硬化が進んで、脳卒中や心臓病、腎臓病などの深刻な合併症
を招きます。
　血圧が上がりやすいこの季節に、ぜひ取り組んでほしい、おいしい食事での高血圧対策を紹介します。

● 調味料からの塩分を減らす
　日本人は食塩の約7割を調味料からとっています。調味料に含まれる食塩量を意識するだけでも、摂取量を減
らすことにつながります。
　○調味料を減塩タイプにする　○調味料はかけるよりつける　○塩やしょうゆの代わりに、酢やレモンを使う
　○香辛料の辛みや、うま味のある食材で調味料を控えめに　○スープや汁物は「汁少なめ・具だくさん」に

● 血圧を下げる食材を食べる
　ナトリウム(食塩)が血圧を上昇させるのに対し、カリウムは血圧を下げる働きがあります。
　カリウムを豊富に含む野菜や果物、いも、豆類などを毎日の食事にプラスしましょう。

　家族の健康に不安を覚え、自分の健康づくりも兼ねて健康的な食生活についての勉強を始め、
広報のぼりべつで市主催の食生活改善推進員養成講座を知り、参加したのが入会のきっかけです。
　「料理の色合いがそろうと栄養バランスも自然と取れる」「まずは食材の味を楽しむこと」を
テーマに、近所のお店でも手に入る食材を使う簡単なレシピを広めていきたいと考えています。
　食生活からの健康づくりの一歩、登別市食生活改善推進員協議会の活動を、まずは見学をしま
せんか。
活動内容：例会　毎月第１火曜日（活動場所は主に市民会館）
※見学希望は、事前に北山さん（☎83３４３１）まで。

協力　登別市食生活改善推進員協議会・問い合わせ　健康推進グループ（☎85０１００）
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登別市食生活改善推進員協議会　提供

登別市食生活改善推進員協議会会長　北山智加子さん
きたやま ち   か   こ

6あなたの血圧、高くなっていませんか～減塩で冬の高血圧対策～ 2022.12月号2022. 12月号 地域おこし協力隊が着任しました!!7

　私は、今まで海外からのホームステイ受け入
れなどの活動を行ってきました。日本に来たゲ
ストと一緒に何度か登別を訪れるうちに、この
まちに興味を持ち、地域との関係性をつくりな
がら移住したいと考え、地域おこし協力隊に参
加しました。
　現在は、ふるさと納税業務を担当し、地域の
代表としてお届けする返礼品のＰＲ活動などを
行っています。このＰＲ活動を通して、登別の
宣伝や経済活動につながるようにまい進してい
きます。
　どうぞよろしくお願いします。

　私は、海外での生活や仕事に興味があり、大
学時代には韓国留学、卒業後には中国での就業
を経験しました。日本に帰国後は地域おこし協
力隊を知り、自分の経験を生かして地域に貢献
したいと考え、海外からの観光客が多い登別へ
の移住を決めました。
　現在は、ＳＮＳを活用した広報活動や、新し
い登別の魅力発見に向けた体験活動への参加な
どを行っています。ＳＮＳの特性を生かし、
もっと多くの人に登別の情報を発信することは
もちろん、外国語での会話など強みを生かし登
別観光マネージャーとして尽力してまいります。
　どうぞよろしくお願いします。

ふるさとPRコーディネーター
すどう むつこ

須藤　睦子さん

登別観光マネージャー
にしだて かおり

西舘　香織さん

　地域外の人材を積極的に誘致し、定住・定着をしてもらう
ことで、地域力の維持や強化を行う取り組みです。

地域おこし協力隊とは

10月１日に着任した地域おこし協力隊を紹介します。

地域おこし協力隊が着任しました!!地域おこし協力隊が着任しました!! 問い合わせ
企画調整グループ
（☎85１１２２）

▲ふるさと納税
　公式Instagram ▲愛犬のメルクルちゃん

▲ブログ

インスタグラム

ツイッター
▲Twitter

▲Instagram


