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＊オクラ千ャ ‘／ブル ー ＊ Medical News 

一
エネルギー 235kcal たんばく質20.0g 脂質14.7g 炭水化物7.9g 塩分 0.8g

チャンプルーとは焼いた豆腐と季節の野菜を炒めた料理で、色々な食材を

混ぜるという意味があります。今回はオクラを使用しましたが、具材を変えて

アレンジ可能です。オクラには、ネバネバ成分の1つでもあるペクチン（水溶性

食物繊維）が含まれており、コレステロ ールの吸収を抑え、血糖値の急激な上

昇を抑える効果が期待出来ます。最後にゴマ油を回しかけることで風昧が出

て、少ない塩分量で美味しく食べることが出来ます。

管理栄養士

●材料（2人分）

•オクラ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 10本(1OOg)

•木綿豆腐 ・ ・ ・ ・ ・ ・ 半丁(200g)
•豚肉 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ •80g
•サラダ油.. ・ ・ ・ 小さじ1(5g)

•醤油 ・ ・ ・ 小さじ1.5(9g)

®[•みりん ・ 小さじ1.5(9g)

•水 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 小さじ1
•卵 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1個(50g)

・ゴマ油 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 小さじ1(5g)

•塩胡椒 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 少々

●作り方

0オクラを鍋に沸騰させた湯で1分間茄で、斜め
半分に切る。

®木綿豆腐をキッチンペ ーパーで包み、耐熱皿
にのせて電子レンジで600W ・ 2分加熱する。
加熱後、5分程度重しをのせて水切りし、その
後キッチンペーパーを外して、手でおおまかに
ちぎっておく。

®豚肉は食べやすい大きさに包丁で切り、®の
調昧料を合わせておく。

®フライパンにサラダ油をひき、豆腐を入れる。
焼き色がつくまで炒めたら、豚肉とオクラを加
ぇ、さらに炒めたら、®の調味料を入れる。

®溶き卵を回し入れ、全体を混ぜ合わせた後、ゴ
マ油を回しかける。

®塩胡椒で味を調えたら完成。
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■息切れ・むくみが気になったら
一心不全のはなし一

■循環器疾患を予防するための
効果的な運動

■ヘルシー レシピ

■神鋼記念病院理念
公益性を重んじ、質の高い医療を通して
皆様に愛される病院を目指します。

■基本方針
1．快適な医療環境と医療設備を整え、

安全で質の高い医療を提供します。
2．患者さんの人格や価値観を尊重し、

プライバシーを守ることを約束します。
3.断らない救急医療を目指し、

地域社会の信頼と期待に応えます。
4.地域の医療機関や行政との連携を密にし、

切れ目のない医療サー ビスの提供に
努めます。

5.高い医療技術を持った人間性豊かな
スタッフを育成します。

6．職員が心身ともに健康で、一人ひとりの
能力を発揮できる職場づくりを推進します。

社会医療法人神鋼記念会
神鋼記念病院
〒651-0072 神戸市中央区脇浜町 1-4-47

TEL :078-261-6711 （代表）
FAX :078-261-6726 

URL: https://shinkohp.jp 
発行貢任者：理事長山本正之
編集責任者：神鋼記念病院広報委員長

松本元

詳しい情報はこちらから！！ 
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息切れ•むくみが気になったら

～心不全のはなし～
t •循環器内科部長太田総一郎

心不全とは、心臓の機能が低下すること により

「息切れ」や「むくみ」の症状が現れ，徐々に悪化し

て生命を縮める可能性のある病気です。高齢化 の

進む日本で は心不全の患者数が年々増加 してお

り、2030年には約130万人に達すると予測されて

います（図1)。

日本の死因のな かで、「心臓病」は「がん」に次い

で第2位となっており、心不全も重要な健康課題の

一つです。

心不全は、心臓に明らかな異常が見られない段
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心不全患者さんの推定総数
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階（ステ ー ジA)から始まり、心筋梗塞、心臓弁膜

症、不整脈、心筋症など心臓に何らかの病気がある

状態（ステ ー ジB)、一度でも心不全を発症した状

態（ステ ー ジC)、そして治療を続けても症状の改善

が見られない状態（ステ ー ジD)へと、段階的 に進

行していきます（図2)。

◆心不全の症状について

心不全の症状には、大きく分けて次の2種類があ

ります。

®うっ血による症状（体内に水分がたまることで

生じる）

◎心拍出量の低下による症状（心臓が全身に十分

な血液を送れないことで生じる）

水分は主に肺や足にたまりやすく、肺にたまると

動いたときの息切れ、足にたまると両足のむくみと

して現れます。体重の増加も特徴的なサインです。

一方、心臓からの血液の送り出し が不十分にな

ると、倦怠感食欲低下，吐き気（嘔気）などの症状

がみられます。ただし、症状の現れ方は人によって

異なります。

特に注意が必要な症状としては、以下のようなも
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