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前
回
は
心
不
全
の
概
略
に
つ
い
て
お
話
し

し
ま
し
た
。
心
不
全
と
は
、
心
臓
が
悪
い
た

め
に
、
息
切
れ
や
む
く
み
が
起
こ
り
、
だ
ん

だ
ん
悪
く
な
り
、
生
命
を
縮
め
る
病
気
で
す
。

　

実
は
心
不
全
に
な
る
た
め
に
は
素
地
と
な

る
病
気
が
存
在
し
ま
す
。
前
回
も
お
話
し
し

ま
し
た
が
、
心
臓
は
全
身
や
肺
へ
血
液
を
送

り
、
送
っ
た
血
液
を
心
臓
内
に
受
け
取
る
ポ

ン
プ
の
機
能
を
担
っ
て
い
ま
す
が
、
ポ
ン
プ

が
機
能
す
る
た
め
に
は
図
１
の
よ
う
に
Ａ
拡

張
能
、
Ｂ
収
縮
能
お
よ
び
心
拍
数
、
Ｃ
弁
膜

能
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
機
能
が

１
つ
で
も
ひ
ど
く
失
わ
れ
る
事
に
よ
り
心
不

全
が
起
こ
っ
て
く
る
の
で
す
。

　

心
不
全
の
素
地
と
な
る
具
体
的
な
原
因
と

し
て
は
、
①
血
圧
が
高
く
な
る
病
気（
高
血

圧
）　

②
心
臓
の
筋
肉
自
体
の
病
気（
心
筋

症
）　

③
心
臓
を
養
っ
て
い
る
血
管
の
病
気

（
心
筋

塞
） （
十
分
に
心
臓
を
養
え
て
い
な

い
た
め
に
起
こ
る
）　

④
脈
が
乱
れ
る
病
気

（
不
整
脈
）　

⑤
も
と
も
と
の
心
臓
の
構
造
に

異
常
が
あ
る
病
気（
先
天
性
心
疾
患
）　

⑥
心

臓
の
中
に
は
血
液
の
流
れ
を
正
常
に
保
つ
弁

が
あ
る
が
、
そ
の
弁
が
狭
く
な
っ
た
り
き
っ

ち
り
閉
ま
ら
な
く
な
っ
た
り
す
る
病
気
（
弁

膜
症
）
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

心
臓
の
ポ
ン
プ
機
能
と
し
て
は
①
は
A
、

②
③
④
⑤
は
Ｂ
、
⑥
は
Ｃ
の
そ
れ
ぞ
れ
の
機

能
が
失
わ
れ
る
事
を
指
し
ま
す
。

　

た
だ
、
こ
れ
ら
の
機
能
が
失
わ
れ
れ
ば
す

ぐ
心
不
全
に
な
る
わ
け
で
は
な
く
、
心
臓
は

こ
の
よ
う
な
機
能
不
全
か
ら
常
に
平
常
を
保

つ
よ
う
代
償
機
能
を
持
っ
て
い
る
の
で
す
。

予
備
能
と
い
わ
れ
ま
す
が
、
こ
の
予
備
能
が

感
染
症
や
さ
ま
ざ
ま
な
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て

心
不
全
の
引
き
金
を
引
い
て
し
ま
う
の
で
す
。

（
図
2
）

　

次
回
、
ど
の
よ
う
に
し
て
心
不
全
は
診
断

さ
れ
る
の
か
、
そ
の
診
断
方
法
に
つ
い
て
紹

介
し
て
み
よ
う
と
思
い
ま
す
。

【
岩
国
市
医
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会
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作り方

●エネルギー 114kcal/人　●食塩相当量 0.6g/人

①白菜の芯は繊維に沿って５㎝長さに切り、水にさ
　らしてパリッとさせ、水気をよく切る。水菜も５
　㎝長さに切る。ピーナツは粗く刻む。
②ボウルにＡを入れてよく混ぜる。
③フライパンにごま油とスライスしたニンニクを入
　れ、ニンニクが薄いきつね色になるまで炒め、B
　と混ぜておく。

④食べる直前に①②③をあえる。
★ひとことポイント★
　時間がたつと白菜から水分が出るので、食べる直
前にあえることで薄味でもおいしく食べられます。
ニンニクやサクラエビ、赤トウガラシを使うことで
減塩でもおいしく食べられるレシピです。

レシピ提供：岩国市食生活改善推進協議会

材料（４人分）
・白菜（芯のみ）
　　　　…200g

・水菜…30g
・ピーナツ…40g
・ニンニク…１かけ
・ごま油…大さじ１

・酢…大さじ３
・砂糖…大さじ1/2
・塩…小さじ1/3
・乾燥サクラエビ…８g
・赤トウガラシ
（斜め薄切り）…１本

Ｂ

Ａ

心臓の出入口の機能
（弁膜能）

血液を押す力強さ（収縮
能）、押す回数（心拍数）

血液を受け取るし
なやかさ（拡張能）

（図１）心臓ポンプ機能について
Ｂ ＣＡ

（図２）心不全を引き起こす素地となる疾患と心不全

心臓の筋肉自体の病気

心臓を養っている血管
の病気（狭心症、心筋
塞）

血圧が高くなる病気

もともとの心臓の構造に異常が
ある病気

脈が乱れる病気

心臓の中には血液の流れを正常
に保つ弁があるが、その弁が狭
くなったり、きっちり閉まらな
くなったりする病気
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