
 

 

 

 

 

ൢƮƔƳƍƏƪƴطЎǛઅǓƢƗƯƍǇƤǜƔᲹطЎƷઅǓᢅƗƸᘉןǛɥƛǔƱσƴŴᏎƕǜƴƳ

ǓǍƢƘƳǓǇƢŵᛦྸඥǛپ߻ƠƯطЎ੘ƑŴᕓԛưƓƍƠƘ᫢ǂƯŴͤࡍƳ˳Ǜ৖ƴλǕǇƠǐ
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ଐஜʴƷ᫢ʙઅӕؕแ [ᲬᲪᲫᲪࡇ࠰༿] 

 

ż᫢طǛƱǓᢅƗǔƱ…Ž 
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ż᫢طƷٶƍ᫢ԼǍ૰ྸŽ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ⴘ೅ ဏࣱ 

Ძଐ 9g9g9g9g ச฼ 

Ⴘ೅ ᭗ᘉןၐ 

Ძଐ 6g6g6g6g ச฼ 

 

循環する血液量増加 

 

体内のナトリウム量増加 

 

心拍出量増加 

    

ᘉןɥଞᘉןɥଞᘉןɥଞᘉןɥଞ    

 

高血圧 

    

ᖎᘉࣱ࣎၌धᖎᘉࣱ࣎၌धᖎᘉࣱ࣎၌धᖎᘉࣱ࣎၌धȷȷȷȷᏯҡɶᏯҡɶᏯҡɶᏯҡɶƷƷƷƷȪǹǯȪǹǯȪǹǯȪǹǯ UPUPUPUP    

    

 

動脈硬化 

 ǀǒƦƹ   …6.0g              ᝊᎹƷƠǐƏƕ໲     …3.0gټ

உᙸƦƹ    …6.0g          ƞǜǇƷط໲Ɩ      …1.5g 

 ƔƚƦƹ   …6.0g           ƩƠ᫘ԛᛦԛ૰(6～10g)   …2.0᳸3.0gޛ

ǈƦȩȸȡȳ  …6.0g         ࢟׍ȖǤȨȳ       …2.5g 

ȩȸȡȳ     …4.0g          طǇƢ(1 切れ)        …4.6g 

ƟǔƦƹ    …3.0g          ໲ƖƪƘǘ(1 本)        …2.5g 

Ɣƭɽ     …4.5g           ప1)࠮ 個)         …1.6g 

ɽ       …4.0g            ƨƘƋǜ(2ټ 切れ)        …1.4g 

ƴƗǓݤӮ   …4.0g            ȗȭǻǹȁȸǺ(1 切れ)    …0.6g 

ȬȈȫȈǫȬȸ …3.0g           ȭȸǹȏȠ(1 枚)         …0.6g 

 

ί ૠ͌ƸႸܤưƢ ὸ 

Ⴘ೅ ࣱڡ 

Ძଐ 7.5g7.5g7.5g7.5g ச฼ 

ό˂ƴǋҞᛦྸƷϬϵ᫢ԼǍǹȊȃǯᓑ܇ƴǋ᫢طƸٶƘԃǇǕƯƍǇƢ 



 

żถطȝǤȳȈŽ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 żถط ྂᇌŽƖǜƽǒƝǅƏ Ტ1 ʴЎ طЎ 0.6gᲣ 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

    

� ఌᓔఌᓔఌᓔఌᓔƸƸƸƸᔕᔕᔕᔕǒƠǒƠǒƠǒƠ໓໓໓໓ǊƴƠƯƔǒǊƴƠƯƔǒǊƴƠƯƔǒǊƴƠƯƔǒᛦԛᛦԛᛦԛᛦԛƢǔƢǔƢǔƢǔᲢဃǑǓ້ƕᡫƬƨെ᨞ƕǑǓԛƕƠǈƜǈǍƢ

ƘŴݲ᣽Ʒ඗ƱហƱƏƕǒƠưᕓԛưǋƓƍƠƘ᫢ǂǒǕǇƢᲣ    

（材料）4 人分 

ごぼう 1 本 

にんじん 40g 

しめじ 100g 

ហểạầỤẲ 1 ஜ 

削り節 1 袋(6g) 

白ごま 小さじ 1 

（ごま油/砂糖/しょうゆ） 

 

（作り方） 

１． ごぼうは皮をこそげ、斜めに細切りにし、水に２～３分つけて、水を切る 

２． にんじんも斜めに細切りにする。しめじは石づきを除いてほぐす。ហểạầỤẲは種

を取り、小口切りにする。 

３． 鍋にごま油大さじ 1/2 を熱して中火で 1 を炒め、2 を加えてさらに 3～4 分間炒める。

水カップ 1/2 を入れ、ふたをして 5～6 分蒸らし炒めにする 

４． 砂糖大さじ 1、しょうゆ大さじ 1 強を入れて混ぜ、削り節も加える。煮汁がなくなった

ら、白ごまをふる 

Ტ ƜƜǖƕƚȝǤȳȈ Უ 

� ๱ཋ๱ཋ๱ཋ๱ཋǍǍǍǍԛ֠൬ԛ֠൬ԛ֠൬ԛ֠൬ŴŴŴŴ᰹᫏᰹᫏᰹᫏᰹᫏ƷƷƷƷ൬൬൬൬ƸƸƸƸ੘੘੘੘ƑǔƑǔƑǔƑǔᲢ൬ཋƸ᣼ᓔǛٶƘƠƯ൬ƸݲƳǊƴƠǇƠǐƏᲣ    

� ɦԛɦԛɦԛɦԛǛƭƚƣǛƭƚƣǛƭƚƣǛƭƚƣŴŴŴŴ᫢᫢᫢᫢ǂǔǂǔǂǔǂǔႺЭႺЭႺЭႺЭƴƴƴƴԛ˄ԛ˄ԛ˄ԛ˄ƚƢǔƚƢǔƚƢǔƚƢǔᲢХ៲ƠǐƏǏƸݱႤƴӕǓЎƚƯᲛᲣ    

� ᢘภᢘภᢘภᢘภưưưư᫢᫢᫢᫢ǂǔǂǔǂǔǂǔᲢภƔƍǋƷƸภƔƘŴϬƨƍǋƷƸϬƨƘᲣ    

� ᣒᣒᣒᣒƷƷƷƷᏌᏌᏌᏌƴƸƴƸƴƸƴƸදॖදॖදॖදॖƢǔƢǔƢǔƢǔᲢطЎǛٶƘԃǇǕƯƍǔǋƷƸݲƠƴƠǇƠǐƏᲣ    

Ტ ᛦྸ଺ƷȝǤȳȈ Უ 

� ૼᮗૼᮗૼᮗૼᮗƳƳƳƳእ஬እ஬እ஬እ஬ǛǛǛǛဇဇဇဇƍƍƍƍŴŴŴŴእ஬እ஬እ஬እ஬ƦƷǋƷƷƦƷǋƷƷƦƷǋƷƷƦƷǋƷƷਤਤਤਤƪƪƪƪԛԛԛԛǛǛǛǛဃဃဃဃƔƢƔƢƔƢƔƢ    

� ƏǇǈƏǇǈƏǇǈƏǇǈᲢଝࠋȷƔƭƓራȷƠƍƨƚƷټ໱እ஬ƷƩƠ൬ᲣǛǛǛǛМဇМဇМဇМဇƠƠƠƠƯƯƯƯ᫢ط᫢ط᫢ط᫢طǛǛǛǛ੘੘੘੘ƑǔƑǔƑǔƑǔ    

� ƢǂƯƷƢǂƯƷƢǂƯƷƢǂƯƷᛦྸᛦྸᛦྸᛦྸǛǛǛǛᕓԛᕓԛᕓԛᕓԛƴƢǔƷưƸƳƘƴƢǔƷưƸƳƘƴƢǔƷưƸƳƘƴƢǔƷưƸƳƘŴŴŴŴɟԼɟԼɟԼɟԼƩƚƴƩƚƴƩƚƴƩƚƴ᣻ໜႎ᣻ໜႎ᣻ໜႎ᣻ໜႎƴƴƴƴԛԛԛԛƭƚǛƠƯƭƚǛƠƯƭƚǛƠƯƭƚǛƠƯ

ྂᇌྂᇌྂᇌྂᇌƴǊǓƸǓǛƭƚǔƴǊǓƸǓǛƭƚǔƴǊǓƸǓǛƭƚǔƴǊǓƸǓǛƭƚǔ    

� ь߻᫢Լь߻᫢Լь߻᫢Լь߻᫢ԼᲢጀǓᙌԼȷፃᛄȷᎹ᫏ь߻ԼᲣƷƷƷƷ̅ဇ̅ဇ̅ဇ̅ဇƸƳǔǂƘƸƳǔǂƘƸƳǔǂƘƸƳǔǂƘᢤᢤᢤᢤƚǔƚǔƚǔƚǔ    

� ᣠԛᣠԛᣠԛᣠԛᲢ቟ᣖȷ᱅ᣖȷȬȢȳȷƢƩƪȷƔǅƢᲣǛǛǛǛМဇМဇМဇМဇƠƯƠƯƠƯƠƯԛԛԛԛƭƭƭƭƚǛƢǔƚǛƢǔƚǛƢǔƚǛƢǔ    

� ᬐᠲ૰ᬐᠲ૰ᬐᠲ૰ᬐᠲ૰ᲢǫȬȸብȷƱƏƕǒƠᲣŴŴŴŴᬐԛ᣼ᓔᬐԛ᣼ᓔᬐԛ᣼ᓔᬐԛ᣼ᓔᲢǏƣȷƠƦȷƠǐƏƕȷǈǐƏƕȷȏȸȖᲣŴŴŴŴ

ෙᒀෙᒀෙᒀෙᒀǍƔƭƓǍƔƭƓǍƔƭƓǍƔƭƓŴŴŴŴᬐᬐᬐᬐƹƠƞƹƠƞƹƠƞƹƠƞᲢ໓ƬƨƝǇȷƘǔǈᲣǛǛǛǛМဇМဇМဇМဇƠƯƠƯƠƯƠƯԛԛԛԛƭƚǛƢǔƭƚǛƢǔƭƚǛƢǔƭƚǛƢǔ    

� ถط᫢Լถط᫢Լถط᫢Լถط᫢ԼᲢถطƠǐƏǏȷถطƶǓƏǊȷถطƷǓ˫༃ᲣǛǛǛǛМဇМဇМဇМဇƢǔƢǔƢǔƢǔ 

[ᛦྸ଺ƷȝǤȳȈ] 


