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秋から始める、冬の血圧対策
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今日は○○の日！
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～  1 0月13日はさつまいもの日！  ～
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秋は過ごしやすい季節ですが、これから気温が下がるにつれて血圧は上がりやすくなります。
本格的な寒さを迎える前に、今から生活習慣を見直してみましょう。

秋は、さつまいもや栗、
果物など、おいしいもの
が増える季節です。旬の
食材は楽しみつつ、量や
間食のとりすぎには気を
つけましょう。主食・主
菜・副菜をそろえると、
食べすぎの予防にもつな
がります。

涼しくなってきた秋は、運動を始める
のにぴったりの季節です。ウォーキング
などの有酸素運動を、
無理のない範囲で続け
てみましょう。まずは、
「今よりプラス10分多
く動く」ことから始め
るのもおすすめです。

寒くなると、鍋や麺類、汁物な
ど温かい料理を食べる機会が増え
ます。汁を全部飲まない、調味料
をかけすぎないなど、ちょっとし
た工夫で減塩できます。普段の食
事から少しずつ塩分を減らしてい
きましょう。

血圧は季節や体調によって変化す
るため、普段から測っておくことが
大切です。家庭で測る場合は、でき
るだけ同じ時間帯・同じ条件で測定
しましょう。自分の普段の血圧を
知っておくと、
変化にも気づき
やすくなります。

これから冬に向けて気温が下がる
と、暖かい室内と寒い屋外との温度差
が大きくなります。急な温度変化は血
圧が大きく変動する原因になるため、
外出時は上着を着るなど体を冷やさな
い工夫をしましょう。冬は脱衣所やト
イレなども暖かくできると安心です。

血圧対策は、毎日の小さな習慣の積み重ねが大切です。
今年の冬を元気に過ごすために、できることから少しずつ始めてみましょう！
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さつまいもの特徴
★ 食物繊維が豊富
腸内環境を整え、便通をサポートします。

★ ビタミンCが豊富
　　皮膚や粘膜の保護に役立ちます。さつまいものビタミンCは加熱しても成分が損な

われず、比較的残りやすいのが特徴です。

★ カリウムが豊富
体内の余分なナトリウムの排出を助け、高血圧対策にも役立ちます。

★ 腹持ちが良い
炭水化物と食物繊維を含むため、満足感を得やすいです。

★ 自然な甘みがある
砂糖などの甘味調味料を多く加えなくても、おいしく食べられます。

10月13日は「さつまいもの日」です。さつまいもの旬である10月と、「栗（九
里）より（四里）うまい十三里（９+４）」という江戸時代の言葉や、江戸から川越までの
距離が約13里であったことにちなみ、1987年に埼玉県川越市の「川越いも友の会」が
制定しました。さつまいもの旬を楽しみながら、焼き芋、大学芋、スイートポテトな
どを味わったり、さつまいもの魅力を知ったりする日として親しまれています。

さつまいもの注意点
♦ 食べすぎに注意
　　さつまいもは栄養が豊富に含まれていますが、糖質量が多く、エネルギーが高くな

りやすいです。食べすぎると過剰なエネルギー摂取となり、肥満につながりやすく
なります。１食あたり100～150ｇ程度（小さめ１本程度）を目安にしましょう。

♦ 調理方法に注意
　　バターや砂糖を使ったスイートポテトや大学芋などは、脂質や糖分が多くなりま

す。さつまいも本来の甘さを楽しむためにも、なるべく蒸す・焼くなどシンプルな
調理がおすすめです。

♦ 皮ごと食べる場合
　　皮ごと食べる場合は、土や汚れをしっかり落としてから調理しましょう。皮に食物

繊維が豊富に含まれるため、皮ごと食べるのもおすすめです。
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