
                                    

食
塩
の
と
り
す
ぎ
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す 

健
康
に
長
生
き
す
る
た
め
の
減
塩
を
ご
提
案
し
ま
す 

今
回
は
食
べ
る
と
き
の
コ
ツ
を
ご
紹
介
し
ま
す 

 

～ 

食
塩
摂
取
量
を
減
ら
す
た
め
に 
～ 

 

め
ん
類
の
汁
は
残
し
ま
し
ょ
う 

 

・
汁
を
全
量
飲
み
干
す
と
食
塩
摂
取
量
は
約
５
ｇ
と
な
り
ま

す 

食
塩
の
多
い
も
の
は
食
べ
る
回
数
を
減
ら
し
ま
し
ょ
う 

 

・
佃
煮
や
漬
物
な
ど
食
べ
る
回
数
を
減
ら
し
ま
し
ょ
う 

 

・
汁
物
は
１
日
１
回
を
目
安
に
具
沢
山 

 

カ
リ
ウ
ム
が
多
く
含
ま
れ
る
食
品
を
積
極
的
摂
り
ま
し
ょ

う 

 

・
野
菜
や
果
物
に
含
ま
れ
る
カ
リ
ウ
ム
と
水
分
を
同
時
に
摂

っ
て 

 
 
*

注
意
：
腎
機
能
障
害
の
あ
る
方
は
医
師
に
ご
相
談
下
さ

い 

調
味
料
は
「
つ
け
る
」 

 

・「
か
け
る
」
と
「
つ
け
る
」
で
は
塩
分
摂
取
量
に
大
き
な

差
が
で
ま
す 

栄
養
成
分
表
で
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て
く
だ
さ
い 

 

・
市
販
の
お
惣
菜
や
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
を
食
べ
る
際
は
栄

養
成
分
表
示
の 

 
 

「
食
塩
相
当
量
」
を
確
認
し
ま
し
ょ
う 

     

は
じ
め
て
み
ま
せ
ん
か 

 
    

 
 
 

・
市
販
の
お
惣
菜
や
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
を
食
べ
る
際
は 

栄
養
成
分
表
示
の
「
食
塩
相
当
量
」
を
確
認
し
ま
し
ょ
う 

め
ん
類
の
汁
は
残
し
ま
し
ょ
う 
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か
け
る
」
と
「
つ
け
る
」
で
は
塩
分
摂
取
量
に
大
き
な
差
が
で
ま
す 

・
野
菜
や
果
物
に
含
ま
れ
る
カ
リ
ウ
ム
と
水
分
を
同
時
に
摂
っ
て 

 
 
*

注
意
：
腎
機
能
障
害
の
あ
る
方
は
医
師
に
ご
相
談
下
さ
い 

 
 

 
 

・
佃
煮
や
漬
物
な
ど
食
べ
る
回
数
を
減
ら
し
ま
し
ょ
う 

 
 

・
汁
物
は
１
日
１
回
を
目
安
に
具
沢
山 

 

 

 

・
汁
を
全
量
飲
み
干
す
と
食
塩
摂
取
量
は
約
５
ｇ
と
な
り
ま
す 

 
 

食
塩
の
多
い
も
の
は
食
べ
る
回
数
を
減
ら
し
ま
し
ょ
う 

 
   

 
 
 

カ
リ
ウ
ム
が
多
く
含
ま
れ
る
食
品
を
積
極
的
摂
り
ま
し
ょ
う 

調
味
料
は
「
つ
け
る
」 

栄
養
成
分
表
で
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て
く
だ
さ
い 

減 

塩

減 

 


