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　周防大島の特産食材といえば、どんな物が思い浮かびますか？イワシやアジ、わかめやひじき、
さつまいも、みかんなど、季節によって様々なおいしい食材が豊富にあります。
　これらの食品に含まれる栄養素には高血圧の予防に効果的なものがあります。大島でとれるおい
しい食材を上手に取り入れて高血圧を予防しましょう！
　今回は、イワシやアジなどの青魚とわかめやひじきなどの海藻類の栄養素についてお話しします。
　まず、イワシやアジなどの青魚には EPA という脂肪酸が豊富に含まれています。EPA には血中のコレステロー
ルや中性脂肪を減らすはたらきがあります。血液の流れが良くなることで動脈硬化を抑制し、高血圧予防にも
つながります。１日の適量はアジなら１匹程度（約１００ｇ）です。お刺身で食べる際はしょうゆのつけ過ぎ
に注意し、酢や香味野菜を利用してちょび塩を心がけましょう！
　次にわかめやひじきなどの海藻類には、食物繊維やカリウム、マグネシウムといった栄養素が豊富に含まれ
ます。食物繊維は便秘の改善や余分なコレステロールの排泄を促すはたらきがあります。また、カリウムやマ
グネシウムには摂り過ぎた塩分の排泄を促すはたらきがあり、天然の降圧剤と言われます。不足しやすい栄養
素ですので、汁物やサラダなどでこまめに取り入れましょう。
　どの食品も摂り過ぎはカロリーオーバーや栄養の偏りなどにつながる場合があります。適量を守って、地元
の食材をおいしくいただきましょう！

　しっちょる？   やっちょる？   健康づくり！～「ちょび塩」でおいしく元気に！ ～ 18

周防大島の特 産食材で高血圧予防！

●ちょび塩クイズ
・食物繊維の１日摂取目標量は？①男性　９ｇ以上、女性　７ｇ以上　②男性１９ｇ以上、女性１７ｇ以上
　③男性２９ｇ以上、女性２７ｇ以上
　

【ヒント：ひじき（乾）７ｇ（小鉢１皿分程度）に含まれる食物繊維量は約３ｇ】（答えは９ページに掲載）

日　時 内　容

第
１
回

9 月 25 日㈭
午 後 １ 時 30 分
～３時

○ 教 え て！ ド ク タ ー 「 動 脈 硬
化ってなあに～実感 血管の大切
さ～」
○あなたの食事のクセ見つけま
す「食生活診断（BDHQ）」

第
２
回

10 月 9 日㈭
午 前 ９ 時 30 分
～ 11 時

○栄養「食生活大改造 目指せ！
血管イキイキ食生活」

・食生活診断（BDHQ）の結果
・見て、知って、味わって！ちょ
び塩調味料味くらべ
○ 運 動「 ＋ 10 楽 し く・ 安 全・
効果的に 今日から始める 運動生
活」
○健康チェレンジ宣言
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◆申し込み・問い合わせ　健康増進課 健康づくり班
　☎０８２０（７７）５５０４
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◆問い合わせ　健康増進課　健康づくり班　☎０８２０（７７）５５０４


