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な
ぜ
、
減
塩
が
必
要
な
の
か

平
成
24
年
の
我
が
国
の
主
な
死
因
は
1
位 

悪
性

新
生
物
、
2
位 

心
疾
患
、
3
位 

肺
炎
、
4
位 

脳

血
管
疾
患
と
な
っ
て
い
ま
す
（
平
成
22
年
ま
で
は

脳
血
管
疾
患
が
3
位
）。
ま
た
、
平
成
22
年
の
国

民
基
礎
調
査
の
概
況
に
よ
る
と
、
要
介
護
の
原
因

の
1
位
は
脳
血
管
疾
患
（
脳
卒
中
等
）
と
い
う
結

果
で
し
た
。

虚
血
性
心
疾
患
発
症
の
危
険
因
子
は
、高
血
圧
、

喫
煙
、
脂
質
異
常
症
な
ど
で
あ
り
、
脳
卒
中
発
症

の
危
険
因
子
は
、
高
血
圧
、
喫
煙
、
耐
糖
能
異
常
、

多
量
飲
酒
な
ど
で
す
。
高
血
圧
は
心
疾
患
・
脳
血

管
疾
患
の
両
疾
患
に
お
い
て
主
た
る
危
険
因
子
と

な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
認
知
症
の
危
険
因
子
で

も
あ
り
ま
す
。

血
圧
に
つ
い
て
は
、
疫
学
調
査
な
ど
の
結
果
か

ら
血
圧
水
準
が
高
い
ほ
ど
、
脳
卒
中
、
心
筋
梗
塞
、

心
疾
患
、
慢
性
腎
臓
病
な
ど
の
罹
患
リ
ス
ク
お
よ

び
死
亡
率
が
高
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
る
と
と
も

に
、
国
民
の
平
均
値
と
し
て
収
縮
期
血
圧
水
準
が

2
㎜
Hg
低
下
す
れ
ば
脳
卒
中
罹
患
率
は
約
6
％
、

虚
血
性
心
疾
患
罹
患
率
は
約
5
％
減
少
す
る
と
推

計
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
こ
と
か
ら
高
血
圧
対

策
は
循
環
器
疾
患
の
予
防
、
進
展
・
再
発
の
抑
制

に
お
い
て
、
ま
た
、
寝
た
き
り
予
防
の
観
点
か
ら

も
重
要
で
あ
る
と
い
え
ま
す
。

平
成
23
年
患
者
調
査
の
概
況
に
よ
る
と
、「
高

血
圧
性
疾
患
」
の
総
患
者
数
は
9
0
6
万

7
0
0
0
人
で
あ
り
、
平
成
20
年
と
比
べ
る
と

1
1
0
万
人
増
加
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
こ
の

数
値
は
継
続
的
に
医
療
を
受
け
て
い
る
者
の
数
で

あ
り
、
我
が
国
の
高
血
圧
有
病
患
者
数
は
約

4
0
0
0
万
人
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

高
血
圧
の
発
症
に
は
遺
伝
素
因
と
環
境
因
子
が

関
与
し
て
お
り
、
環
境
因
子
は
生
活
習
慣
の
影
響

を
受
け
ま
す
。
高
血
圧
な
ど
の
生
活
習
慣
病
は
、

疾
病
の
発
症
や
進
行
に
個
人
の
食
習
慣
、
運
動
習

慣
、
休
養
、
喫
煙
、
飲
酒
等
の
生
活
習
慣
が
深
く

関
与
し
て
い
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

食
塩
と
高
血
圧
の
関
係
は
よ
く
知
ら
れ
て
お
り
、

高
血
圧
を
は
じ
め
と
す
る
循
環
器
疾
患
の
予
防
や

治
療
に
食
塩
制
限
は
有
用
で
あ
る
こ
と
か
ら
、
高

血
圧
治
療
に
お
い
て
食
塩
制
限
は
生
活
習
慣
の
修

正
項
目
の
ひ
と
つ
と
し
て
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。
食

塩
の
過
剰
摂
取
は
血
圧
を
上
昇
さ
せ
て
循
環
器
疾

患
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
だ
け
で
な
く
、
心
血
管
系
へ

も
悪
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
き
て

お
り
、減
塩
の
必
要
性
が
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

食
塩
は
心
血
管
系
以
外
の
い
く
つ
か
の
疾
患
に
も
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ム
リ
な
く
続
け
る

「
減
塩
生
活
」の
コ
ツ
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関
連
し
て
い
る
た
め
、
減
塩
に
取
り
組
む
こ
と
は

高
血
圧
性
疾
患
を
有
し
て
い
る
者
は
も
ち
ろ
ん
で

す
が
、
有
し
て
い
な
い
者
に
お
い
て
も
好
ま
し
い
こ

と
で
す
。

食
塩
摂
取
状
況
の
現
状
と
目
標
量

国
民
の
健
康
の
維
持
・
増
進
、
生
活
習
慣
病
の

予
防
を
目
的
と
し
て
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
が

示
さ
れ
て
い
ま
す
。
食
事
摂
取
基
準
（
2
0
1
0

年
版
）
に
お
け
る
食
塩
摂
取
量
の
1
日
の
目
標
量

は
成
人
男
性
9
ｇ
未
満
、
成
人
女
性
7
・
5
ｇ
未

満
で
す
。
ま
た
、
高
血
圧
な
ど
減
塩
が
必
要
な
疾

患
の
あ
る
者
で
は
、
高
血
圧
治
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン

な
ど
に
お
い
て
6
ｇ
未
満
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す

（
余
談
で
は
あ
り
ま
す
が
、
文
明
化
が
進
む
前
の
人

類
の
食
塩
摂
取
量
は
0
・
5
〜
3
ｇ
／
日
で
あ
っ

た
と
い
う
報
告
も
あ
り
、
非
常
に
少
な
い
食
塩
摂

取
量
が
む
し
ろ
妥
当
で
あ
る
可
能
性
が
高
い
と
い

わ
れ
て
い
る
こ
と
か
ら
、
現
在
の
目
標
量
の
数
値

で
十
分
で
あ
る
と
は
い
え
な
い
こ
と
を
念
頭
に
お
い

て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
）。

日
本
人
の
食
塩
摂
取
量
は
年
々
減
少
傾
向
に
あ

る
も
の
の
世
界
的
に
み
て
も
多
く
、
国
民
健
康
・

栄
養
調
査
結
果
に
よ
る
と
平
成
24
年
の
1
日
の
食

塩
摂
取
量
は
成
人
男
性
11
・
3
ｇ
、
成
人
女
性

9
・
6
ｇ
で
あ
り
、
ま
だ
平
均
で
国
民
1
人
あ
た

り
10
ｇ
以
上
摂
取
し
て
い
る
状
況
で
目
標
に
達
し

て
い
ま
せ
ん
（
図
1
）。

地
域
別
の
食
塩
摂
取
量
は
全
体
的
に
西
日
本
よ

り
東
日
本
の
方
が
多
く
、
年
齢
階
級
別
で
は
男
女

と
も
70
歳
以
上
を
除
き
年
齢
階
級
が
上
が
る
に
し

た
が
っ
て
食
塩
摂
取
量
が
多
い
傾
向
が
み
ら
れ
て

い
ま
す
。

私
達
は
日
常
に
お
い
て
そ
ん
な
に
は
食
塩
を
摂

取
し
て
い
な
い
と
思
い
が
ち
で
す
が
、
国
民
健
康
・

栄
養
調
査
結
果
が
示
す
よ
う
に
、
思
い
の
外
、
多

く
の
食
塩
を
気
づ
か
な
い
内
に
摂
取
し
て
い
る
の
で

す
。「

塩
分
に
は
注
意
を
し
て
い
る
」「
薄
味
に
し
て

い
る
の
で
塩
分
は
あ
ま
り
取
っ
て
い
な
い
」
と
い
っ

た
言
葉
を
よ
く
聞
き
ま
す
が
、
そ
の
よ
う
な
人
達
で

あ
っ
て
も
実
際
に
減
塩
が
達
成
で
き
て
い
る
か
と
い

う
と
殆
ど
が
達
成
で
き
て
い
な
い
の
が
現
状
で
す
。

減
塩
と
い
う
観
点
か
ら
の

食
生
活
の
見
直
し
方

①
自
分
の
食
塩
摂
取
状
況
を
知
る

あ
な
た
は
「
日
常
の
あ
な
た
の
食
塩
摂
取
量
は

目
標
量
よ
り
多
い
で
す
か
？
」
と
い
う
問
い
に
対

し
て
明
確
に
答
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
か
。
日
常
に

お
い
て
自
分
が
食
塩
を
取
り
過
ぎ
て
い
る
か
ど
う
か

を
き
ち
ん
と
認
識
す
る
こ
と
は
、
減
塩
と
い
う
観

点
か
ら
食
生
活
を
見
直
す
た
め
の
第
一
歩
と
い
え

ま
す
。
先
程
も
述
べ
ま
し
た
が
、
私
達
は
自
分
が

思
っ
て
い
る
よ
り
も
多
く
の
食
塩
量
を
実
際
に
は

摂
取
し
て
い
る
こ
と
が
多
い
た
め
、
自
分
の
味
覚

や
思
い
込
み
で
「
食
塩
の
摂
取
量
は
多
く
な
い
」

と
判
断
し
て
し
ま
う
と
大
き
な
誤
り
と
な
り
か
ね
ま

せ
ん
。

食
塩
過
剰
摂
取
の
可
能
性
が
あ
る
か
ど
う
か
を

評
価
す
る
方
法
は
い
く
つ
か
あ
り
ま
す
が
、
最
も
簡

便
な
も
の
と
し
て
は
、
表
1
に
示
す
よ
う
な
簡
易

の
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
を
用
い
て
自
己
評
価
を
行
う
方

9

10

11

12

13

14
（g/ 日）

出典：平成24年「国民健康・栄養調査結果」（厚生労働省）
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図1　日本人の食塩摂取量の平均値（20歳以上）　平成15年〜24年の年次推移
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法
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
チ
ェ
ッ
ク
を
行
う
こ

と
で
、
自
分
の
食
塩
摂
取
状
況
を
客
観
的
に
評
価

し
て
認
識
す
る
こ
と
が
で
き
、
日
頃
の
食
生
活
の

見
直
し
や
改
善
に
役
立
て
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

一
度
、
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
な
ど
で
食
塩
の
摂
取

状
況
を
自
己
評
価
し
て
み
る
こ
と
を
お
薦
め
し
ま

す
。

②
食
塩
摂
取
過
剰
の
原
因
を
探
す

日
本
人
の
日
常
に
お
け
る
食
塩
摂
取
の
内
訳
と

し
て
は
6
割
前
後
が
醤
油
、
味
噌
、
塩
な
ど
の
調

味
料
、
つ
ま
り
料
理
の
味
付
け
に
関
連
す
る
部
分

か
ら
で
あ
り
、2
〜
3
割
が
「
魚
加
工
品
」「
漬
物
」

「
パ
ン
類
」「
肉
加
工
品
」
と
い
っ
た
加
工
食
品
類

か
ら
で
す
（
図
2
）。

ま
た
、
食
事
（
特
に
、
お
か
ず
）
量
の
多
い
少

な
い
も
、
食
塩
摂
取
量
を
大
き
く
左
右
す
る
因
子

で
す
。
減
塩
を
行
う
上
で
は
、
料
理
な
ど
の
味
付

け
を
薄
く
す
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
加
工
食

品
の
摂
取
頻
度
や
量
、
食
事
量
に
も
注
意
し
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
こ
れ
ら
す
べ
て
を
一

度
に
実
践
す
る
こ
と
は
大
変
で
実
践
意
欲
も
低
下

し
や
す
い
た
め
、
自
分
の
食
生
活
を
振
り
返
り
食

塩
摂
取
過
剰
の
原
因
が
ど
こ
に
あ
る
か
を
見
つ
け

て
、
そ
の
点
に
対
し
て
改
善
を
行
う
こ
と
が
効
果

的
で
か
つ
効
率
的
な
減
塩
に
繋
が
り
ま
す
。

日
頃
か
ら
、濃
い
味
付
け
の
食
事
を
と
っ
て
い
る
、

加
工
食
品
類
の
摂
取
頻
度
や
量
が
多
い
、
食
事
量

が
多
い
、
外
食
や
市
販
惣
菜
の
摂
取
頻
度
が
多
い
、

ス
ー
プ
な
ど
の
汁
物
・
麺
類
の
摂
取
頻
度
が
多
い

と
い
っ
た
よ
う
な
食
事
を
し
て
い
な
い
か
ど
う
か
を

振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
菓
子
類
な
ど
も
食
塩

過
剰
摂
取
の
落
と
し
穴
と
な
り
や
す
い
の
で
、
間

食
が
多
い
人
は
要
注
意
で
す
。

③
食
品
に
含
ま
れ
る
食
塩
量
を
知
る

醤
油
や
味
噌
と
い
っ
た
調
味
料
に
食
塩
が
含
ま

れ
て
い
る
こ
と
は
一
般
的
に
認
識
さ
れ
て
い
ま
す

が
、
加
工
食
品
類
に
も
意
外
に
多
く
の
食
塩
が
含

ま
れ
て
い
る
と
い
う
こ
と
に
つ
い
て
は
、
あ
ま
り
認

識
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。
加
工
食
品
類
を
利
用
し
摂

取
す
る
機
会
が
多
い
今
日
に
お
い
て
は
、
食
塩
摂

取
量
に
大
き
く
関
わ
っ
て
く
る
も
の
で
す
か
ら
、
料

理
の
味
付
け
や
汁
物
・
麺
類
に
加
え
、
加
工
食
品

の
摂
取
に
も
注
意
を
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
注

意
す
べ
き
主
な
加
工
食
品
と
し
て
は
、
漬
物
・
梅

干
・
佃
煮
類
、
魚
の
塩
蔵
・
干
物
類
、
練
り
製
品
、

肉
の
加
工
製
品
、
チ
ー
ズ
、
パ
ン
、
塩
気
の
多
い

菓
子
類
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト
・
レ
ト
ル
ト
食
品
、
調

理
済
み
食
品
な
ど
で
す
。

加
工
食
品
類
に
含
ま
れ
て
い
る
食
塩
量
は
、
製

品
の
栄
養
量
表
示
欄
に
記
載
さ
れ
て
い
る
こ
と
も

多
い
た
め
確
認
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
そ
の
際
、
ナ

ト
リ
ウ
ム
値
で
表
示
さ
れ
て
い
る
場
合
は
、
そ
の

数
値
に
2
・
5
を
乗
じ
た
値
が
食
塩
量
と
な
り
ま

す
。
栄
養
量
が
記
載
さ
れ
て
い
な
い
食
品
に
つ
い

て
は
、
市
販
食
品
の
カ
ロ
リ
ー
・
食
塩
量
を
記
載

し
て
い
る
本
や
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
情
報
な
ど
を
参

考
に
さ
れ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
主
な
食
品
に
含
ま

れ
て
い
る
食
塩
量
の
目
安
を
図
3
に
記
し
ま
す
。

食
品
の
食
塩
量
を
知
っ
て
い
る
と
、
自
分
が
食

べ
る
あ
る
い
は
食
べ
た
食
事
の
食
塩
量
が
何
グ
ラ
ム

く
ら
い
か
を
推
算
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、

減
塩
を
実
践
し
て
い
く
上
で
気
を
付
け
る
べ
き
食

品
や
、
自
分
の
食
塩
摂
取
過
剰
の
原
因
と
な
っ
て

い
る
食
品
を
見
つ
け
る
時
に
役
立
ち
ま
す
。

減
塩
を
続
け
て
い
く
た
め
の
コ
ツ

減
塩
を
実
践
し
て
い
く
上
で
、
タ
ー
ゲ
ッ
ト
と
な

る
主
な
品
目
は
、
調
味
料
、
加
工
食
品
類
、
汁
物

出典：『国循の美味しい！かるしおレシピ』（独立行政法人 国立循環器病研究センター 著、
　　　セブン＆アイ出版、2012）

チェック項目 ○×
1 味噌汁やスープを1日2杯は飲む
2 かまぼこなどの練り製品、ハムなどの肉加工品をよく食べる

3 漬物、佃煮、梅干、塩昆布など「ごはんの友」が好きで、常備して
いる

4 外食をすることが多い
5 ごはんよりも、おかず食いであるorおかずを食べ過ぎていると思う
6 市販の惣菜やインスタント食品をよく利用する
7 麺類のスープは半分以上飲む
8 寿司や丼ものをよく食べる
9 魚の干物、塩鮭、塩鯖、明太子などの塩蔵品をよく利用する

10 おかき、煎餅、スナック菓子など塩・しょうゆのついた菓子をよく
食べる

○が1つでもついたら要注意！　２つ以上は塩分取り過ぎの可能性大

表1　あなたは塩分取り過ぎ？　チェックしてみましょう
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や
麺
類
と
い
え
ま
す
。
そ
れ
に
加
え
て
、
食
事
量

お
よ
び
外
食
や
市
販
惣
菜
類
の
摂
取
内
容
・
頻
度

で
す
。

そ
れ
ぞ
れ
に
つ
い
て
の
減
塩
の
ポ
イ
ン
ト
・
コ
ツ

を
紹
介
し
ま
す
の
で
、
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

①
調
味
料
︵
味
付
け
︶

☆
調
味
料
は
目
分
量
や
味
覚
に
ま
か
せ
て
使
用
せ

ず
、
き
ち
ん
と
計
量
す
る
。

出典：平成23年「国民健康・栄養調査結果」（厚生労働省）
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図2　食塩の食品群別摂取割合

図3　食品中に含まれている食塩量の目安
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0.5g

マヨネーズ、
ドレッシング
0.3g

塩分8％

＝塩0.5g

大さじ１杯（15cc）あたりに含まれる食塩量
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☆
減
塩
の
調
味
料
や
だ
し
割
り
醤
油
な
ど
塩
分
の

少
な
い
調
味
料
を
利
用
す
る
。

（
減
塩
製
品
は
カ
リ
ウ
ム
を
多
く
含
む
も
の
が
あ

る
た
め
、
腎
機
能
障
害
が
あ
る
場
合
は
注
意
す

る
）

☆
鰹
・
昆
布
・
い
り
こ
・
干
椎
茸
な
ど
の
天
然
素

材
で
、
だ
し
汁
を
濃
い
め
に
取
る
。

（
市
販
の
イ
ン
ス
タ
ン
ト
だ
し
は
塩
分
を
多
く
含

む
製
品
も
あ
る
の
で
、
要
注
意
）

☆
醤
油
・
ソ
ー
ス
は
「
か
け
る
」
よ
り
「
付
け
る
」

方
が
少
量
で
す
む
。

☆
酢
や
柑
橘
類
な
ど
の
酸
味
を
利
用
す
る
。

例
：
ポ
ン
酢
の
塩
分
は
醤
油
の
半
分

☆
生
姜
、
胡
椒
、
唐
辛
子
、
に
ん
に
く
、
わ
さ
び
、

辛
子
、
カ
レ
ー
粉
、
胡
麻
、
ね
ぎ
、
み
ょ
う
が

な
ど
香
辛
料
・
香
味
野
菜
を
使
う
と
薄
味
で
も

食
べ
や
す
い
。

☆
煮
る
・
焼
く
･
蒸
す
･
炒
め
る
･
和
え
る
･
揚

げ
る
な
ど
の
調
理
法
を
上
手
に
組
み
合
わ
せ
る
。

②
加
工
食
品
・
汁
物
・
麺
類

☆
食
塩
を
多
く
含
む
食
品
の
摂
取
は
、
多
く
て
も

1
日
1
品
、
1
回
以
下
と
す
る
。

☆
汁
物
や
麺
類
の
摂
取
は
1
杯
／
日
ま
で
。
麺
類

の
ス
ー
プ
は
飲
ま
な
い
。
汁
物
は
汁
の
量
を
少

な
く
す
る
。

加
工
食
品
や
汁
物
、
麺
類
を
同
一
日
に
複
数
品

目
、
複
数
回
摂
取
し
て
い
る
場
合
は
、
こ
れ
ら
の

摂
取
を
1
日
1
品
目
、
1
回
以
下
に
減
ら
す
と
、

少
な
く
と
も
2
〜
3
ｇ
の
減
塩
と
な
り
ま
す
。

ま
た
、
下
記
の
よ
う
な
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で
も

減
塩
で
き
ま
す
。
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

●
漬
物
・
佃
煮
類
の
摂
取
が
あ
る
→
摂
取
量
を
半

量
に
す
る
（
1
回
あ
た
り
約
0
・
3
〜
0
・
8

ｇ
の
減
塩
）。

●
漬
物
に
醤
油
を
か
け
る
→
醤
油
を
か
け
な
い

（
1
回
あ
た
り
約
0
・
5
〜
1
g
の
減
塩
）

●
味
噌
汁
な
ど
の
汁
物
の
量
を
半
量
に
す
る
（
1

杯
あ
た
り
約
0
・
5
〜
1
ｇ
の
減
塩
）

●
味
噌
汁
な
ど
の
汁
物
の
摂
取
頻
度
を
減
ら
す

（
1
杯
あ
た
り
約
1
〜
2
ｇ
の
減
塩
）

●
麺
類
の
ス
ー
プ
を
全
量
摂
取
→
ス
ー
プ
を
飲
ま

な
い
（
約
2
〜
3
ｇ
の
減
塩
）

こ
れ
ら
を
複
数
実
践
す
る
と
、
か
な
り
の
食
塩

摂
取
量
減
と
な
り
ま
す
。

③
食
事
の
摂
取
量

☆
食
べ
る
量
が
多
い
と
薄
味
で
も
塩
分
摂
取
量
は

増
え
る
た
め
、
食
事
の
摂
取
量
に
注
意
す
る
。

☆
1
人
前
ず
つ
個
別
盛
に
す
る
、
器
を
小
振
り
の

も
の
に
す
る
な
ど
し
て
食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ
。

④
外
食
や
中
食
、
調
理
済
み
食
品
の
利
用
摂
取
が

多
い

☆
頻
度
を
減
ら
す
こ
と
が
望
ま
し
い
。
調
理
で
き

な
い
場
合
は
減
塩
弁
当
な
ど
の
利
用
も
一
考
。

☆
塩
分
の
少
な
い
メ
ニ
ュ
ー
の
情
報
や
栄
養
量
表

示
を
参
考
に
し
て
、
料
理
や
品
物
を
選
ぶ
。

☆
漬
物
類
や
味
の
濃
い
お
か
ず
は
残
す
。
付
い
て

い
る
袋
調
味
料
類
は
使
用
し
な
い
。

世
間
一
般
的
に
減
塩
が
身
体
に
良
い
こ
と
は
理

解
さ
れ
て
い
ま
す
が
、減
塩
食
は
「
美
味
し
く
な
い
」

と
い
っ
た
メ
ー
ジ
が
強
く
、
受
け
入
れ
が
良
い
と
は

い
え
ま
せ
ん
。
味
の
濃
さ
や
薄
さ
の
感
じ
方
に
は
慣

れ
の
問
題
も
大
き
く
、
日
常
の
食
生
活
に
お
い
て

舌
が
濃
い
味
に
慣
れ
て
し
ま
っ
た
状
況
下
で
は
味

覚
も
鈍
化
し
、
薄
い
味
の
食
事
を
食
べ
る
と
味
気

な
く
感
じ
て
し
ま
い
ま
す
。
し
か
し
、
舌
は
慣
れ
る

も
の
で
す
。
初
め
か
ら
一
気
に
す
べ
て
の
も
の
を
薄

味
に
す
る
と
食
欲
が
落
ち
た
り
満
足
感
を
感
じ
難

か
っ
た
り
し
て
減
塩
が
嫌
に
な
り
挫
折
し
て
し
ま
う

た
め
、
無
理
せ
ず
に
自
分
が
実
践
で
き
る
減
塩
策

を
少
し
ず
つ
取
り
入
れ
て
い
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

【減塩実践事例】46歳・男性　高血圧、心筋梗塞

減塩取り組み前の状況 減塩取り組み後の状況

麺類のスープ全量摂取 → スープ半量残す

漬物類2回／日摂取 → 1回／日摂取

料理へのかけ醤油量多い → だし割り醤油に変更

おかずの量が多い → 腹八分目（1皿分減らす）

以上の変化にて、以前より3〜4g減塩


