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　今回は高血圧予防に効果のある “カリウム” という栄養素につい
てお話します。高血圧を進行させる原因の１つが食塩の摂り過ぎで
す。カリウムには摂り過ぎた食塩を尿として排出するのを促すはた
らきがあります。高血圧予防のためには、カリウムが豊富に含まれ
る野菜を３５０ｇ、果物を２００ｇ程度毎日摂取することがすすめ
られています。野菜の摂取量を増やすポイントとして、外食や市販
の弁当を利用する時は定食や幕の内弁当のように野菜の料理も含ま
れている物を選んだり、サラダなどの野菜料理を必ず一緒に摂るよ
うにしましょう。また、簡単に食べられるトマトやレタスを朝食に
付け加える、みそ汁は野菜たっぷりの具だくさんにする、時間がな
い時は、冷凍野菜やカット野菜を利用する、など自分にできること
から取り組んでみましょう。
　今回はカリウムが豊富に含まれるかぼちゃを使った “かぼちゃの
牛乳みそ汁” を紹介します。
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材料 ４人分
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１．かぼちゃはわたを除き、１口大に切る。たまねぎは薄切りにする。
２．ねぎは小口切りにする。
３．鍋にだし汁を沸かし、①の野菜を煮る。
４．かぼちゃがやわらかく煮えたら、牛乳を加えて混ぜ、みそを溶かし
　　入れる。
５．沸騰直前に火を止め、②のねぎを加える。

エネルギー　84kcal　たんぱく質 3.3g　脂質 2.2 ｇ　食物繊維 1.8 ｇ　
食塩相当量 0.6 ｇ

＜作り方＞
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◆運賃変更額

区　別 現　行 変　更

初乗運賃

防長交通、
奥畑線、
白木線

１６０円 １７０円

白木線他
路線非競
合区間

１５０円 １５０円

初乗り以降の区間

初乗超～ 490 円 最大 10 円値上げ

500 円～ 850 円 最大 20 円値上げ

860 円～ 1,200 円 最大 30 円値上げ

1,210 円～ 1,540 円 最大 40 円値上げ

以降、消費税抜きの運賃額に 108/100
を乗じた額 (10 円単位に四捨五入 )
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