
●  料理制作 ●

料理研究家・栄養士
今別府靖子

●  撮影 ●

今別府紘行

ヘルシー
＆

優しい
レ シ ピ揚げなすと夏野菜の

和風冷やしサラダ

なすは20〜30秒ほど油通しすることで変
色を抑えて色鮮やかになり、甘みも増しま
す。（揚げるのではなく油通し）ただし、どうし
ても面倒な場合は省いてもOK。

材料

 えびとたこは加熱しすぎると固くなるのであ
とから加えて煮ます。

材料（2人分）
えび………………………………… 50g
真だこの足…………………………100g
なす………………………………… 1個
冬瓜………………………………100g
枝豆(さやから出したもの)……… 1/4カップ
オクラ… …………………………… 2本
赤パプリカ… ……………………… 1個
トマト………………………………… 1個
A……だし… ……………………… 2カップ
……………酒…………………………… 大さじ4
……………みりん… …………………… 大さじ4
揚げ油………………………………適量

生活習慣病の予防・治療の基本は
毎日の食事。からだに気をつかい
つつ、ボリュームがあって美味しい
メニューを紹介します。作り方も簡
単なので、ぜひ挑戦してください。

肉厚でジューシな赤パプリカのビタミン
Cは緑ピーマンの2倍以上、β-カロテ
ンは20倍以上と豊富。生でも食べ
やすいが加熱してもビタミンCの損失
は少なく、β-カロテンを効率よく摂取
するには油で炒めるのもオススメ。
また、カプサンチンという色素成分に
は強い抗酸化作用があり、造血作
用のある葉酸も多く含まれています。

作り方
1 えびは殻をむいて背わたを取り、たこは小さめに乱切

りし、サッと流水で洗って水気を押さえておく。
2 なすはヘタを取って乱切りし、170度（中温）の油で

素揚げし、熱湯をかけて油抜きをする。
3 冬瓜は薄く皮をむき、5㎜の厚さに食べやすく切る。

枝豆はかるく茹でてさやから出す。オクラは塩少々
（分量外）を振り、手でうぶ毛をこすって水で流して
小口切りにし、赤パプリカとトマトは乱切りする。

4 鍋にAを入れて煮立て、１以外を入れて冬瓜が柔ら
かくなるまで煮る。残りを加えて弱火にしてさらに2
〜3分程煮たら火を止める。

5 そのまま粗熱が取れるまでおいたら冷蔵庫で冷やして
から器に盛り付ける。

▼
赤パプリカ

 2人分
●291kcal　
●塩分0.7g

健保だより No.136　2016年7月29日発行 ◎発行所 東京トラック事業健康保険組合 〒102-0081 東京都千代田区四番町5-7 TEL03-3264-2361



23



45



厚生労働省によると、2025年には認知症患者は700万人を突破するとい
われています。これは65歳の高齢者のうち5人に1人の計算になります。
現役世代の今のうちから、認知症にかかるリスクを減らすためのヒントを紹
介します。

監
修

九州大学大学院医学研究院
附属総合コホートセンター研究計画管理部門

教授 二宮 利治

　
認
知
症
は
予
防
で
き
な
い
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、最
近
で
は
生
活
習
慣
病
と
深
い
関
係
が
あ
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
き
ま
し
た
。九
州
大
学
の
＊
久
山
町
研
究
に
よ
る
と
、糖
尿
病
の
人
は
約
2
倍
認
知
症
に
な
り
や
す
い
と

い
う
調
査
結
果
が
出
て
い
ま
す
が
、高
血
圧
の
場
合
、中
年
期
か
ら
血
圧
が
高
か
っ
た
人
は
、約
10
倍
も
血
管
性

認
知
症
の
リ
ス
ク
が
高
く
、今
か
ら
し
っ
か
り
対
策
を
と
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

＊
1
9
8
5
年
か
ら
実
施
し
て
い
る
福
岡
県
の
久
山
町
住
民
を
対
象
と
し
た
認
知
症
の
疫
学
調
査
。

高
血
圧
の
人
は

認
知
症
に

な
り
や
す
い
!?

＊ わが国における高齢者認知症の実態と対策:久山町研究(九州大学
大学院医学研究院)

アルツハイマー型認知症
脳にアミロイドβなどの特殊なたんぱく質がたまり、神経細胞が壊
れてしまうことによっておこる認知症。女性に多く加齢や遺伝も関
係している。

血管性認知症
脳梗塞や脳出血、慢性的な脳血流低下など、脳の血管障害に
よっておこる認知症。男性に多い。

高血圧のレベルと認知症リスク

高
血
圧
の
人
は
、
な
ぜ
血
管
性
認
知
症

に
か
か
り
や
す
い
の
?

　
血
管
性
認
知
症
と
は
、脳
梗
塞
や
脳
出
血
、く
も
膜

下
出
血
や
慢
性
的
な
脳
血
流
の
低
下
な
ど
が
原
因
で
お

こ
る
認
知
症
で
す
。脳
の
血
管
が
つ
ま
っ
た
り
出
血
が
お

き
た
り
、血
管
障
害
に
よ
り
脳
の
血
管
が
細
く
な
り
、脳

血
流
低
下
が
長
期
間
持
続
す
る
と
、脳
の
神
経
細
胞
が

ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
、そ
の
結
果
と
し
て
認
知
症
を
発
症

し
ま
す
。血
圧
が
高
い
と
脳
血
管
の
動
脈
硬
化
や
血
管

障
害
が
進
行
し
や
す
い
た
め
、必
然
的
に
認
知
症
リ
ス
ク

も
高
ま
り
ま
す
。し
か
し
、高
血
圧
と
認
知
症
の
関
係

は
、年
齢
に
よ
る
影
響
が
あ
り
、中
年
期（
50
〜
64
歳
）

に
血
圧
が
高
い
人
は
、老
年
期
に
な
っ
て
血
管
性
認
知

症
に
な
り
や
す
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。中
年
期
か

ら
血
圧
が
高
い
状
態
が
継
続
し
て
い
る
人
は
、老
年
期
か

ら
高
血
圧
に
な
っ
た
人
よ
り
も
血
管
の
障
害
を
う
け
や

す
い
た
め
、リ
ス
ク
が
高
ま
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

ま
だ
元
気
な
今
の
う
ち
か
ら
　
　
　
　

で
き
る
こ
と
は
?

　
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
は
、ま
だ
解
明
さ
れ
て
い
な

い
部
分
も
あ
り
、完
全
に
発
病
を
防
ぐ
こ
と
は
難
し
い
で

す
が
、血
管
性
認
知
症
は
中
年
期
よ
り
し
っ
か
り
血
圧

を
管
理
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、大
幅
に
リ
ス
ク
を
下
げ

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。血
圧
が
高
め
と
い
わ
れ
た
人
は
、ぜ

ひ
今
の
う
ち
か
ら
、減
塩（
高
血
圧
の
人
は
1
日
6
g
未

満
）、減
量（
肥
満
の
場
合
）、禁
煙
、適
度
な
運
動
等
、生

活
習
慣
の
改
善
に
努
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。ま
た
、健

診
で「
要
治
療
」と
判
定
さ
れ
た
の
に
放
置
し
て
い
る
人
、

治
療
を
途
中
で
や
め
て
し
ま
っ
た
人
は
す
ぐ
に
受
診
し
ま

し
ょ
う
。血
圧
を
し
っ
か
り
管
理
す
る
こ
と
が
脳
の
血
管
を

守
り
、将
来
の
認
知
症
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

高血圧、とくに中年期(50〜64歳)の
高血圧は血管性認知症の危険因子である

こ
れ
は

ヤ
バ
イ
か
も
…

う
〜
ん
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