
 

健 康 レ シ ピ 

血
圧
と
は
、
心
臓
が
血
液
を
動
脈
に
送
り
出

す
と
き
の
圧
力
の
こ
と
で
す
。
血
圧
は
常
に
変

動
し
て
い
ま
す
。
朝
、
起
床
時
に
大
き
く
上
が

り
、
昼
食
時
に
ピ
ー
ク
に
達
し
ま
す
。
夕
方
以

降
少
し
ず
つ
低
下
し
、
睡
眠
時
は
最
も
低
い
状

態
で
安
定
し
ま
す
。 

ま
た
、
環
境
の
変
化
で
も
血
圧
は
変
動
し
ま

す
。
寒
暖
の
差
が
大
き
い
（
温
度
差

10

度
以

上
）
の
と
き
や
季
節
の
変
わ
り
目
、
冬
の
寒
さ

に
よ
る
ス
ト
レ
ス
な
ど
で
血
圧
は
上
が
り
ま

す
。
冬
の
お
風
呂
場
な
ど
、
冬
場
は
体
温
を
の

が
さ
な
い
よ
う
血
管
が
収
縮
し
や
す
い
た
め
、

急
激
に
血
圧
が
上
昇
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

血
圧
を
改
善
し
た
い
方
は
、
ま
ず
食
生
活
を

見
直
す
と
同
時
に
、
適
度
な
運
動
を
日
々
に
取

り
入
れ
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
、
無
理
の

な
い
汗
ば
む
程
度
の
運
動
を
続
け
る
こ
と
で
、

血
流
を
良
く
し
て
血
圧
も
下
げ
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。 

運
動
の
時
間
が
取
れ
な
い
時
は
、
出
か
け
た
つ

い
で
に
一
駅
分
歩
い
て
み
る
、
で
き
る
だ
け
階

段
を
利
用
す
る
な
ど
の
小
さ
な
こ
と
か
ら
始

め
て
も
良
い
で
し
ょ
う
。 

高
血
圧
の
食
事
療
法
で
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
ア

メ
リ
カ
で
研
究
さ
れ
たDASH
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）
食
で
す
。
高
血
圧
を
防
ぐ

食
事
方
法
の
略
語
で
、
高
血
圧
の
改
善
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
。 

DASH

食
は
塩
分
と
炭
水
化
物
を
控
え
て
、
カ
リ
ウ

ム
・
カ
ル
シ
ウ
ム
・
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
と
食
物
繊
維
、
タ

ン
パ
ク
質
を
増
や
す
と
い
う
内
容
で
す
。
こ
の3

つ
の

ミ
ネ
ラ
ル
（
カ
リ
ウ
ム
・
カ
ル
シ
ウ
ム
・
マ
グ
ネ
シ
ウ

ム
）
は
塩
分
（
ナ
ト
リ
ウ
ム
）
を
排
泄
す
る
効
果
が
あ

り
ま
す
。 

細
胞
内
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
濃
度
（
塩
分
濃
度
）
が
上
が

る
と
そ
れ
を
薄
め
よ
う
と
し
て
血
液
に
水
分
が
入
り
、

循
環
血
液
量
が
増
え
、
血
圧
が
上
が
り
ま
す
。
こ
の
原

理
か
ら
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
排
泄
す
る
こ
と
は
血
圧
を
下

げ
る
こ
と
に
繋
が
り
ま
す
。 

カ
リ
ウ
ム
・
カ
ル
シ
ウ
ム
・
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は
バ
ラ

ン
ス
よ
く
摂
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
ミ
ネ
ラ
ル
が
豊
富

な
食
材
は
、
野
菜
や
果
物
、
海
藻
類
や
ナ
ッ
ツ
、
大
豆

製
品
な
ど
が
あ
り
ま
す
が
、
大
豆
製
品
は
こ
の3

つ
の

ミ
ネ
ラ
ル
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
む
食
材
で
す
。 

 

血
圧
の
改
善
に
な
る
運
動
と
し
て
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・

速
歩
・
ラ
ン
ニ
ン
グ
・
サ
イ
ク
リ
ン
グ
・
水
中
運
動
・
水

泳
・
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
の
有
酸
素
運
動

が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。き
つ
い
と
感
じ
な
い
程
度
で30

～60

分
を
週

3

回
以
上
行
う
こ
と
が
望
ま
し
い
で
し
ょ

う
。 ま

た
、
有
酸
素
運
動
に
加
え
て
，
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動

や
ス
ト
レ
ッ
チ
運
動
を
補
助
的
に
組
み
合
わ
せ
る
と
、
除

脂
肪
体
重
の
増
加
や
骨
粗
鬆
症
・
腰
痛
の
防
止
、
関
節
の

可
動
域
や
機
能
の
向
上
が
期
待
で
き
ま
す
。 

 

※
Ⅲ
度
を
超
え
る
血
圧
の
方
は
、
運
動
を
開
始
す
る
前
に

メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェ
ッ
ク
を
行
い
、
虚
血
性
心
疾
患
や
心
不

全
な
ど
の
疾
患
の
有
無
、
運
動
療
法
の
可
否
を
確
認
す
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。
個
人
の
年
齢
や
基
礎
体
力
・
健
康
状

態
・
体
重
な
ど
か
ら
適
切
な
運
動
量
・
運
動
内
容
・
運
動

強
度
・
運
動
時
間
・
運
動
頻
度
を
設
定
す
る
こ
と
が
必
要

で
す
。 

～
血
圧
に
つ
い
て
～ 

～
食
事
療
法
～ 

～
運
動
療
法
～ 


