
齢
を
重
ね
る
と
血
圧
が
高
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

食
生
活
で
は
塩
分
摂
取
を
減
ら
さ
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
こ
と
ぐ
ら
い
は
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
で
し
ょ

う
が
、
そ
の
実
践
は
な
か
な
か
軌
道
に
乗
ら
な
い
こ
と
も

よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
今
回
は
食
材
を
工
夫
す
る
だ
け

で
結
果
的
に
減
塩
に
繋
が
る
食
事
を
紹
介
し
ま
す
。 

 

■
D

A

S

H
食
と
は 

米
国
で
は
心
筋
梗
塞
や
心
疾
患
で
多
く
の
国
民
が
命
を

落
と
し
て
い
ま
し
た
。
そ
の
対
策
と
し
て
減
塩
が
重
要
な

対
策
と
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
塩
分
の
摂
取
量
を
抑
え
る

こ
と
と
同
時
に
体
内
の
塩
分
を
排
泄
さ
せ
る
こ
と
に
も
着

目
し
ま
し
た
。
カ
ル
シ
ウ
ム
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ

ム
と
い
っ
た
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
の
多
い
野
菜
や
果
物
、

低
脂
肪
の
乳
製
品
な
ど
を
積
極
的
に
食
べ
る
、
こ
の
食
事

を
す
る
こ
と
で
体
内
の
塩
分
を
排
泄
し
て
血
圧
を
抑
え
る

の
が
特
徴
で
す
。 

 ■
減
塩
の
難
し
さ 

食
塩
摂
取
量
の
多
い
食
生
活
が
続
く
と
体
内
の
塩
分
濃

度
を
下
げ
る
た
め
に
血
液
量
が
増
え
ま
す
。
こ
れ
に
よ
り

血
管
の
内
側
の
壁
に
負
担
が
か
か
り
血
圧
が
上
昇
し
ま
す
。 

日
本
人
は
和
洋
折
衷
を
食
生
活
に
取
り
入
れ
て
い
ま
す

が
、
実
は
和
食
は
塩
分
摂
取
量
が
高
く
な
り
や
す
い
料
理

で
す
。
味
付
け
で
は
醤
油
、
食
塩
を
利
用
す
る
も
の
が
多

い
こ
と
、
そ
し
て
漬
物
、
練
り
製
品
、
佃
煮
と
い
っ
た
塩

蔵
物
も
多
く
出
回
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
食
環
境
の

中
で
の
減
塩
の
実
践
は
、
む
し
ろ
困
難
を
伴
う
こ
と
の
方

が
自
然
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 ■
D

A

S

H
食
の
実
践 

「
塩
分
量
を
減
ら
す
」
と
い
う
引
き
算
で
は
な
く
、「
○

○
を
食
べ
て
結
果
的
に
塩
分
量
を
減
ら
す
（
或
は
排
泄
さ

せ
る
）
」
と
い
う
発
想
で
取
り
組
む
こ
と
が
上
手
に
実
践
す

る
コ
ツ
で
す
。
こ
の
記
事
の
前
半
に
ミ
ネ
ラ
ル
を
積
極
的

に
摂
る
こ
と
を
紹
介
し
ま
し
た
が
、
そ
れ
ら
が
多
く
含
ま

れ
て
い
る
食
材
は
野
菜
や
果
物
と
い
っ
た
植
物
性
食
品
で

す
。
お
勧
め
は
小
松
菜
、
ほ
う
れ
ん
草
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

な
ど
の
緑
黄
色
野
菜
か
ら
は
、
ミ
ネ
ラ
ル
に
加
え
て
食
物

繊
維
も
同
時
に
多
く
摂
取
で
き
ま
す
。
昆
布
や
ひ
じ
き
、

わ
か
め
な
ど
の
海
藻
類
も
然
り
で
す
。
果
物
で
は
キ
ウ
イ

フ
ル
ー
ツ
が
最
も
釣
り
合
い
の
と
れ
た
果
物
で
、
そ
れ
に

リ
ン
ゴ
や
ナ
シ
が
続
き
ま
す
。
皮
を
剥
い
て
手
軽
に
食
べ

ら
れ
る
バ
ナ
ナ
は
支
持
者
が
多
い
の
で
す
が
、
食
物
繊
維

は
少
な
く
シ
ョ
糖
が
多
い
た
め
血
糖
値
が
上
が
り
や
す
く
、

肥
満
や
糖
尿
病
の
方
に
は
習
慣
と
し
て
食
べ
る
こ
と
は
あ

ま
り
お
勧
め
で
き
ま
せ
ん
。 

■
野
菜
以
外
に
摂
り
た
い
食
品 

 

ア
ー
モ
ン
ド
な
ど
の
種
実
類
は
カ
ル
シ
ウ
ム
と
作
用
し

て
血
圧
を
整
え
る
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
塩
分
を
加
え
て
い
な
い
素
焼
き
の
も
の
を
サ
ラ
ダ
に

入
れ
る
な
ど
す
る
と
食
べ
や
す
い
。
低
脂
肪
の
乳
製
品
で

は
カ
ッ
テ
ー
ジ
チ
ー
ズ
や
低
脂
肪
或
は
無
脂
肪
の
ヨ
ー
グ

ル
ト
を
利
用
し
ま
す
。 

米
国
で
は
肉
や
卵
な
ど
の
飽
和
脂
肪
酸
や
コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
の
多
い
食
品
の
摂
取
を
控
え
る
よ
う
に
勧
め
て
い
ま

す
が
、
日
本
で
は
特
に
高
齢
者
の
た
ん
ぱ
く
質
摂
取
が
不

足
し
が
ち
な
た
め
、
あ
ま
り
意
識
す
る
す
る
必
要
は
な
い

で
し
ょ
う
。
そ
し
て
魚
や
大
豆
は
積
極
的
に
摂
り
ま
し
ょ

う
。 米

国
で
唱
え
ら
れ
た

D

A

S

H
食
は
、
「
野
菜
を
た
く

さ
ん
食
べ
る
こ
と
」
で
す
が
、
こ
の
内
容
は
従
来
か
ら
日

本
で
も
唱
え
ら
れ
て
き
て
い
る
も
の
で
す
。
し
か
し
な
が

ら
日
本
国
民
一
人
当
た
り
の
野
菜
摂
取
量
は
米
国
の
そ
れ

よ
り
も
実
は
下
回
っ
て
い
ま
す
。
今
一
度
、
ご
自
身
の
食

事
内
容
を
見
直
し
て
み
て
は
い
か
か
で
し
ょ
う
か
。 

（
担
当
＝
管
理
栄
養
士
・
近
藤
恭
弘
） 

年 
食と健康だより 
２０２０年（令和２年）４月号 

DASH 食って何？ ～血圧に及ぼす効果～ 

 

 

注！）降圧剤を服用中、腎臓病、糖尿病の人は治療に影響する  

ことがあるので、主治医に相談してください  

カリウム  

マグネシウム  

食物繊維  

たんぱく質  

カルシウム  

DASH 食とは 

（Dietary Approaches to Stop Hypertension） 

 

高血圧を防ぐほか、肥満の改善にも効果あり  

塩分の排泄を促したり、血圧を整えたりする  

日本人の場合、たんぱく質を減らしすぎない  

積極的にとる栄養素 
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