
食
塩
の
摂
り
す
ぎ
は
い
け
な
い
の
？

　

血
液
中
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
が
濃
く
な
り
、

し
だ
い
に
血
液
量
が
増
し
ま
す
。
そ
れ
に

よ
っ
て
生
じ
る
高
血
圧
は
、
狭
心
症
や
心

筋
こ
う
そ
く
、
脳
こ
う
そ
く
や
腎
臓
病
な

ど
の
生
活
習
慣
病
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

高
血
圧
は
、
私
た
ち
が
病
院
に
か
か
っ
て

い
る
疾
患
の
第
１
位
で
す
。「
血
圧
改
善

は
健
康
へ
の
近
道
」と
い
う
こ
と
を
意
識

し
ま
し
ょ
う
。

　

コ
ロ
ナ
禍
で
自
身
や
家
族
の
食
生
活
が

一
変
し
た
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
積
極
的
に
自
炊
を
す
る
よ
う
に

な
っ
た
り
、
お
持
ち
帰
り
や
デ
リ
バ
リ
ー

を
活
用
し
た
り
…
。

　

自
分
の
好
き
な
食
べ
物
を
組
み
合
わ
せ

て
し
ま
い
、
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
塩

分（
食
塩
）を
摂
り
す
ぎ
て
い
ま
せ
ん
か
。

塩
分
を
摂
り
す
ぎ
る
と
、
生
活
習
慣
病
を

引
き
起
こ
す
原
因
と
な
り
ま
す
。

　

健
康
の
維
持
・
増
進
の
た
め
に
、
自
分

や
家
族
に
あ
っ
た
や
り
方
で
減
塩
を
は
じ

め
て
み
ま
せ
ん
か
。

日
本
食
に
含
ま
れ
る
食
塩

　

世
界
に
誇
る「
日
本
食
」は
健
康
食
で

す
が
、
醤
油
や
味
噌
な
ど
食
塩
を
多
く
含

む
調
味
料
を
多
用
し
ま
す
。
漬
物
や
魚
干

物
な
ど
も
食
塩
が
多
く
、
何
気
な
く
食
塩

を
た
く
さ
ん
摂
っ
て
い
ま
す
。

理
想
的
な
食
塩
の
量
は
？

　

世
界
保
健
機
関（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）は
、
す
べ

て
の
成
人
の
食
塩
摂
取
目
標
値
を
１
日
あ

た
り
５
グ
ラ
ム
未
満
と
し
て
い
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
に
、
次
を
め

や
す
に
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

食
品
表
示
ラ
ベ
ル
を
見
て
み
よ
う
！

　

パ
ン
や
麺
、
飲
み
も
の
な
ど
思
い
が
け

な
い
食
品
に
も
塩
分
が
隠
れ
て
い
ま
す
。

よ
く
食
べ
る
食
品
の
塩
分
量
を
食
品
に
添

付
さ
れ
て
い
る「
食
品
表
示
ラ
ベ
ル
」で

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

で
き
る
こ
と
か
ら「
減
塩
」で
健
康
生
活

お
い
し
く
楽
し
く
！

【
問
い
合
わ
せ
先
】　

町
福
祉
セ
ン
タ
ー
健
康
福
祉
課（
健
康
づ
く
り
担
当
）　

☎
９
６
２

－

５
１
５
１（
直
）

▲高血圧に悩む人が非常に多いことがわかります

◆理想の塩分摂取量◆

○男性　７.５グラム未満
　（参考）福岡県民の平均摂取量
　　　　１０.９グラム
○女性　６.５グラム未満
　（参考）福岡県民の平均摂取量
　　　　９.３グラム
○高血圧の人　６グラム未満

【食品栄養成分表示】

１００ｇあたり
エネルギー�●●●Kcal
タンパク質� ●●ｇ
脂質� ●●ｇ
炭水化物� ●●ｇ
ナトリウム� ●●ｍｇ
食塩相当量� ●●ｇ

表示量単位は１個、１本、１袋、
１０ｇなど商品により異なりま
す。ナトリウム量のみの表示も
あります。

食塩約１グラム
� ＝ナトリウム４００mg
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「
う
す
味
」は
慣
れ
る

　

う
す
味
を
続
け
る
と
だ
ん
だ
ん
舌
が
慣

れ
て
き
ま
す
。
料
理
の
際
、
調
味
料
は

計
っ
て
入
れ
ま
し
ょ
う
。
減
塩
だ
け
で
な

く
、
経
済
的
に
も
お
得
で
す
。

　

味
を
感
じ
る
感

覚
が
研
ぎ
澄
ま
さ

れ
、
食
材
本
来
の

う
ま
味
で
お
い
し

く
食
べ
ら
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。

　

レ
モ
ン
や
だ
い

だ
い
な
ど
の
か
ん

き
つ
類
や
酢
を
活

用
す
る
と
、
味
が
補
強
さ
れ
て
塩
味
の
少

な
さ
が
気
に
な
り
に
く
く
な
り
ま
す
。
か

ん
き
つ
類
の
酸
味
が
苦
手
な
人
は
、
レ
ン

ジ
に
数
秒
か
け
る
と
酸
味
を
飛
ば
す
こ
と

が
で
き
ま
す
。

白
ご
飯
な
ど
の「
無
塩
料
理
」を
あ
わ
せ
る

　

デ
リ
バ
リ
ー
な
ど
で
濃
い
味
の
組
み
合

わ
せ
に
な
り
が
ち
な
人
は
、
白
ご
飯
や
、

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
な
ど
を
か
け
な
い
野
菜
サ

ラ
ダ
な
ど
の「
無
塩
料
理
」を
組
み
合
わ

せ
ま
し
ょ
う
。

　

無
塩
料
理
も
よ
く
噛
む
こ
と
で
食
感
や

味
を
感
じ
な
が
ら
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
ま
ず
は
１
品
か
ら
取
り
入
れ
て
み
ま

し
ょ
う
。

減
塩
の
コ
ツ
を
知
っ
て
、
や
っ
て
み
よ
う
！

加
工
品
・
練
製
品
は

�
「
調
味
料
感
覚
」で
使
う

　

魚
干
物
や
ち
く
わ
、
ウ
イ
ン
ナ
ー
や
ハ

ム
、
塩
辛
や
漬
物
な
ど
の
塩
分
が
多
い
食

材
は
、
量
を
控
え
て
脇
役
感
覚
で
使
い
ま

し
ょ
う
。
食
材
が
持
つ
塩
味
を
生
か
し
た

味
付
け
を
心
が
け
る
こ
と
も
ポ
イ
ン
ト
で

す
。
よ
く
噛
む
と
味
を
し
っ
か
り
感
じ
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

食
材
の「
う
ま
味
」を
活
用
す
る

　

昆
布
や
か
つ
お
ぶ
し
、
椎
茸
や
い
り

こ
、
肉
や
魚
、
野
菜
も
そ
れ
ぞ
れ
本
来
の

う
ま
味
を
持
ち
ま
す
。
調
味
料
を
控
え
め

に
、
天
然
だ
し
の
う
ま
味
を
生
か
し
た
調

理
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

魚
の
塩
焼
き
は「
洗
っ
て
か
ら
」焼
く

　

塩
を
し
た
生
魚
は
、
真

水
で
表
面
の
塩
分
を
洗
い

流
し
て
か
ら
焼
き
ま
し
ょ

う
。

　

塩
味
は
浸
透
圧
に
よ
り

魚
の
身
に
含
ま
れ
て
い
る

た
め
、
お
い
し
く
食
べ
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

鮮
魚
は
塩
を
ふ
ら
ず
に

カ
ボ
ス
な
ど
で
も
や
さ
し

い
味
が
楽
し
め
ま
す
。

「
汁
」は
控
え
め
に

★
う
ど
ん
や
ラ
ー
メ
ン
な
ど

　

１
杯
あ
た
り
約
３
～
６
グ
ラ
ム
の
食
塩

が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
家
庭
で
作
る
と
き

は
液
体（
粉
末
）ス
ー
プ
量
を
半
分
に
し

て
み
ま
し
ょ
う
。
汁
は
飲
み
干
さ
ず
、
最

後
の
１
口
を
残
す
こ
と
か
ら
は
じ
め
ま

し
ょ
う
。

★
味
噌
汁
・
吸
い
物
・
ス
ー
プ
な
ど

　

１
杯
あ
た
り
約
１
～
２
グ
ラ
ム
の
食
塩

が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
具
を
増
や
す
と
汁

量
を
調
整
で
き
ま
す
。

　

そ
の
他
に
も
減
塩
の
方
法
は
さ
ま
ざ
ま

あ
り
ま
す
。
健
康
診
断
な
ど
の
結
果
を
楽

し
み
に
し
な
が
ら
、
自
分
で
で
き
る
こ
と

か
ら
は
じ
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

▲計量スプーンや計量器を活用

▲�干し椎茸や昆布、かつおぶしなどの天然だし
を取り入れましょう

▶▶▶�町立図書館の「減塩レシピ本」を紹介します�◀◀◀

『塩分1日6ｇ
� 減塩おかずとお弁当』
女子栄養大学出版部
　『栄養と料理』／編
女子栄養大学出版部／出版

『絵で見てわかる
� 定番おかずをおいしく減塩』
松田康子／著�
女子栄養大学出版部／出版
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