
〈材料〉
黒にんにく………３～４片
薄力粉  ………………  100g
塩 ………………………  ２g
お 湯 …………………100cc
片栗粉（打ち粉用） ……適量
餃子の具  ………………適量

〈作り方〉
①すり鉢に黒にんにくと少
　量のお湯を入れ、よくす
　ります。
②ボールに薄力粉と①と塩
　を入れ、お湯を少しずつ
　加えて生地がひとまとま
　りになるまで練ります。
③乾かないようにラップを
　して常温で30分以上寝か
　せます。
④生地を２等分に分け、棒
　状に延ばします。それを
　包丁で、７～８等分に切り
　ます。
⑤打ち粉用の片栗粉をつけ
　ながら麺棒で生地を延ば
　します。
⑥餃子の具を入れて包みま
　す。
⑦フライパンに少量の油を
　ひいて餃子を焼き、少し
　してから150ccの水を加
　えて蒸し焼きにします。
⑧水分がなくなったら少量
　の油を足し、焼き色がつ
　くまで焼いたら、もちも
　ち黒餃子の完成です。　ち黒餃子の完成です。

も ち も ち 黒 餃 子

今回は餃子の皮に黒にんに
くを使用したもちもち黒餃
子を紹介します。
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★どんな病気になるの？

脳卒中 脳の血管が破れる脳出血や、脳の血管が詰ま
る脳梗塞が起こります。

心臓病 心臓の血管が詰まり、狭心症や心筋梗塞が起
こります。

腎不全 腎臓の機能が低下し、人工透析が必要になる
場合があります。

できることからはじめよう！

血 圧 改 善 プ ラ ン

  収縮期（最大）血圧

mmHg

拡張期（最小）血圧
mmHg

収縮期（最大）血圧
130mmHg 未満

拡張期（最小）血圧
85mmHg 未満

〈現在〉 〈目標〉
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