
相澤病院では、10月5日（日）に恒例の「ふれあい祭り」が開催されます。 
今年で31回目を迎える同イベントは、「Aiで繋がる地域の輪」をテーマに、病院内
外で多彩な催しが予定されています。 
屋内会場では、病院見学ツアーやお仕事体験など子どもから大人まで楽しめるプ
ログラムが満載。 

屋外会場では、鈴木ともこさんを司会に迎え、ヤポンスキーこばやし画伯さ
んによるステージショーや、地域団体によるパフォーマンス、キッチンカーや子ど
も縁日、警察車両等の展示などが行われます。 
また普段は人間ドック受診者しか利用できないヒカリヤさんでは、特別イベントと
してヒカリヤのお食事付きで医師と料理長によるトークショーやJAMSスタッフに
よるストレッチ講座を実施。当日はスタンプラリーも実施され、景品が当たるチャ
ンスも。 
地域のみなさんが、楽しく健康について学びながら交流を深められる一日になる
よう、スタッフ一同お待ちしております！ 



暑さの中ではありましたが、 
天候に恵まれ、恒例の夏祭りを開催
致しました。当日は2時間と短い時
間ではありましたが、近隣の皆さま
をはじめ、多くの方々にご来場いた
だき、地域交流の場として、大変賑
やかなひとときとなりました。 

ステージでは職員
によるコンサート
やスター鈴木さん
によるマジック
ショーを披露して
いただきました。
来場者の方に一輪
ずつ花を生けてい
ただき立派な作品
が完成しました。 

フランクフルトはすぐに完売！ 
暑い中でも、かき氷でひんやり！ 



出張健康教室のお申し込みについて 

当院では、院内の各専門職種が地域住民の皆様に向けて 

健康に関する様々な出張健康教室を開催しております。 
・ 看護師による感染予防、便秘改善 

・ 理学療法士、によるフレイル予防 

・ 作業療法士、介護福祉士による認知症予防 

・ 言語聴覚士による飲み込みと嚥下体操 

・ 薬剤師による正しい薬の飲み方教室 

・ 栄養士によるタンパク質の効率的な摂り方 

・ 医師による音楽療法、外傷の初期対応等 
   ※内容に関しては上記を参考にして下さい。ご要望に 
   より内容をコーディネート致しますのでご相談下さい。 
 出張範囲 ：相澤東病院近隣地区に限らせていただきます。 
 実施日 ： 月曜から金曜(平日のみに限らせていただきます。) 

0263-33-2500 (下倉) お申し込み・お問い合わせ 

ご参加くださった
皆さまに、心より
感謝感謝申し上げ
ます。今後もこの
つながりを大切に
し、来年以降も続
けていけるよう努
めてまいります。 

咀嚼力や血管年齢測定、軟膏詰
め体験など、様々なブースがあり、
普段なかなかできない体験に、来
場者の皆さまは夢中になっていま
した！ 

新鮮な野菜販売も盛況で、 
「これ美味しそう！」と買い求め
る方の姿も多く見られました。 

子どもたちには大人
気の スーパーボール
すくい や 輪投げ、さ
らには夏の風物詩 ス
イカ割り も登場！ 元
気な声援が響き渡り
ました！ 



【            】 

高血圧を防ぐために今できること！ -2- 

参考：栄養食事療法必携第4版 
    厚生労働省 栄養・食生活と高血圧 

しいたけ、しめじなど
のきのこ類を使い、 
具だくさんにして汁は 
少なめにしましょう。 

ねぎ・生姜・みょうが・大葉などの 
薬味で美味しく減塩できます。 

カリウムの多い野菜（枝豆・ブロッコリー・ほうれん草 
・オクラなど）を積極的に摂りましょう。 
海藻を加えるのもオススメです。 

大根おろしやすだち、レモンを添えることで
さっぱりとした風味を楽しめます。 

を上手に取り入れて良好な血圧コントロールに繋ぎましょう。 

さつまいも       129  0.7   0.1  0.1 
きゅうり          6.5  0.7  0.0   0 
プレーンヨーグルト  33.6  2.0  1.7   0.06 
マヨネーズ       54   0.1   5.8  0.16 ★材料（2人分） 

・さつまいも・・・中1本（200g） 
・きゅうり・・・1本（100g） 
・プレーンヨーグルト（無糖）・・・大さじ4（60ｇ） 
・マヨネーズ・・・小さじ2（8ｇ） 
・黒こしょう・・・少々 
（お好みでクルミやレーズンをいれてもOK) 
 

さつまいものヨーグルトサラダ 

★作り方 
①さつまいもは皮ごと1cm角に切り、水にさらしてからやわらかく蒸すか電子レンジで加熱する。 
②きゅうりを薄切りにスライスする。 
③ボウルにヨーグルト、マヨネーズを混ぜてドレッシングを作る。 
④粗熱をとったさつまいも、きゅうりを加えて和え、最後に黒こしょうをふる。 

減塩おすすめレシピ 

1人分の栄養量  エネルギー252kcal たんぱく質3.5ｇ 脂質7.6ｇ 塩分0.3ｇ 

☆マヨネーズをオリーブオイルに変えると 
  さらに減塩できます！ 

高血圧の予防には偏食をしないことも大切です。偏食は塩分の過剰摂取、野菜不足、過食に繋がりやすい
ため、いろいろな食品を組み合わせてバランスを意識した食事を摂りましょう。 

主食（ごはん・パン・麺類）：炭水化物－体や脳のエネルギー源になる 
主菜（魚・肉・卵・大豆製品）：たんぱく質ー体をつくる材料になる・血管を強くする 
副菜（野菜・きのこ・海藻）：ビタミンやミネラル、食物繊維－血圧の調整に役立つ   
果物や乳製品：カリウム・カルシウム－ナトリウム（塩分）を排泄しやすくする・血圧を安定させる 

青魚にはDHA・EPAが多く含まれます。 
血液をサラサラにし、動脈硬化や高血圧予防
に役立ちます。 

きのこ類にはカリウム・食
物繊維が多く含まれます。 
摂りすぎてしまった塩分を
排出しやすくする働きがあ
ります。 


