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スマート ライフロング プログラム

活動写真

催事内容

高血圧ってどんな病気？をテーマに4名の方に参加して頂きました。
血圧を上げる原因の塩分過剰、肥満、過度の飲酒、喫煙、ストレス、運動不足に関してお話しし
ました。
高血圧チェックリストより地域柄もあるのか、濃い味付けを好む方が多い印象でした。
減塩のコツとして割り醤油を使用、だしで味付けして素材を生かす、香味野菜を利用。
汁物は1日1杯以下、加工食品を控えるなどアドバイスしました。

開催日
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