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田ブブランドドを 信！
総合ブランディングで
　　大石田ブランドを発信！

春
か
ら
始
め
る
プ
ラ
ン
タ
ー
菜
園
、

と
い
う
こ
と
で
去
年
も
こ
の
時
期
に
ス

タ
ー
ト
し
て
、
こ
と
ご
と
く
失
敗
に
終

わ
っ
た
野
菜
作
り
に
今
年
も
挑
戦
で
す
。

去
年
失
敗
し
た
野
菜
は
候
補
か
ら
除
外

す
る
こ
と
に
し
て
、
初
心
者
向
き
な
の

は
ト
マ
ト
と
ロ
ー
ズ
マ
リ
ー
。
バ
ジ
ル

や
ハ
ツ
カ
ダ
イ
コ
ン
は
ほ
と
ん
ど
発
芽

す
ら
し
な
か
っ
た
の
で
す
が
、
こ
の

つ
で
あ
れ
ば
苗
か
ら
の
ス
タ
ー
ト
な
の

で
、
す
で
に
第

関
門
ク
リ
ア
で
す
。

つ
ず
つ
苗
を
買
い
、
そ
れ
ぞ
れ
野

菜
用
と
ハ
ー
ブ
用
の
土
を
入
れ
て
鉢
に

植
え
替
え
ま
し
た
。
水
や
り
は
ど
ち
ら

も
土
を
感
乾
燥
気
味
に
し
て
お
く
と
良

い
ら
し
い
の
で
、
あ
と
は
ト
マ
ト
の
ほ

う
に
は
追
肥
が
必
要
だ
っ
た
り
、
支
柱

を
立
て
る
必
要
が
あ
っ
た
り
し
ま
す
が
、

な
ん
と
な
く
今
年
は
う
ま
く
収
穫
で
き

そ
う
な
気
が
し
て
き
ま
し
た
。
今
年
は

良
い
報
告
が
出
来
る
と
い
い
な
ぁ
（
毎

度
の
こ
と
で
す
が
、
こ
の
あ
と
報
告
が

な
い
場
合
は
、
今
年
も
ダ
メ
だ
っ
た
の

ね
と
察
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま

す
）。

（
あ
）

生活習慣病における疾病のうち、大石田町では、高血圧性疾患に関わる医療費が最も多く
なっています。健やかで心豊かに暮らせる町づくりを目指して、みなさん一人ひとりが高
血圧予防に取り組むことができるよう、高血圧に関するお話をシリーズでお知らせします。

今回はエネルギー過多と高血圧の関係についてお知らせします。

朝日を浴びると体内時計のスイッチが入り、朝ごはんを食べると 日のスタートに合わせて体
内時計がリセットされます。すると一気に体温が上がり脂肪燃焼モードになります。

おやつを食べたいときは いつ食べるか で脂肪への変わりやすさが違います。
日のうちで午後 時 時は最も代謝がよく脂肪に変わりにくい時間帯です。適
量を守ってこの時間帯に楽しみましょう。

夜ごはんが午後 時を過ぎる場合は夕方におにぎりなど補食をとっておきましょう。空腹によ
る夜ごはんのドカ食いを防ぐことができます。
夜遅い時間帯に食べるときは、食物繊維を一緒にとることで血糖値の上昇が緩やかになり、体
脂肪の合成を抑えられます。野菜類や海藻類、豆やきのこを食事に加えましょう。

血圧は体重の増加とともに上昇し、体重が減ると低下することが
わかっています。また、過食による肥満の場合、食事量の調整によ
り塩分の摂取量も減少するため、さらに血圧の低下が期待できます。


