
 

   

高
血
圧
予
防
の
た
め
に
減
塩
が
重
要

な
こ
と
は
広
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、

「
薄
味
を
心
が
け
て
い
る
け
れ
ど
、
な

か
な
か
血
圧
が
下
が
ら
な
い
。」
と
感
じ

て
い
る
方
も
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
１
日
に
ど
れ
く
ら
い
塩
分
を
摂

っ
て
い
る
の
か
は
見
た
目
で
は
分
か
り

に
く
い
で
す
ね
。 

 
 

 

塩
分
の
摂
り
す
ぎ
は
高
血
圧
の
原
因

の
ひ
と
つ
で
す
。
一
方
で
野
菜
や
果
物

な
ど
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
カ
リ
ウ
ム

を
摂
る
と
、
血
圧
が
低
下
す
る
と
い
う

研
究
報
告
が
あ
り
ま
す
。
近
年
、
塩
分

(

ナ
ト
リ
ウ
ム)

と
野
菜(

カ
リ
ウ
ム)

摂

取
の
バ
ラ
ン
ス
を
表
す
指
標
と
し
て
、

尿
ナ
ト
リ
ウ
ム
・
カ
リ
ウ
ム
比(

ナ
ト
カ

リ
比)

が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
ナ
ト
カ

リ
比
が
低
い
ほ
ど
塩
分
摂
取
量
が
少
な

く
て
野
菜
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る

カ
リ
ウ
ム
を
し
っ
か
り
摂
っ
て
い
る
こ

と
に
な
り
ま
す
。 

去
年
11
月
に
開
催
さ
れ
た
『
町

民
ス
ク
ー
ル
』
の
会
場
で
、
尿
中

ナ
ト
リ
ウ
ム
・
カ
リ
ウ
ム
検
査
を

自
宅
で
で
き
る
キ
ッ
ト
の
紹
介
と
、 

希
望
さ
れ
る
方
の
受
付
を
行
い
ま
し
た
。

こ
の
検
査
で
は
、
１
日
に
摂
っ
た
塩
の

量
と
、
ナ
ト
カ
リ
比
が
分
か
り
ま
す
。 

ま
た
、
11
月
に
国
保
・
後
期
高
齢
者

の
特
定
健
診
が
文
化
セ
ン
タ
ー
等
で
開

催
さ
れ
ま
し
た
が
、
そ
の
際
の
尿
検
査

で
も
同
様
の
検
査
を
行
っ
て
い
ま
す
。

健
診
結
果
は
１
月
中
旬
以
降
に
お
渡
し

し
ま
す
の
で
、
結
果
を
お
待
ち
く
だ
さ

い
。 

      

年
末
年
始
に
塩
分
を
取
り
過
ぎ
ち
ゃ

っ
た
！
野
菜
は
足
り
て
い
る
の
か
気
に

な
る
！
と
い
う
方
は
是
非
、
ナ
ト
カ
リ

比
検
査
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

ナ
ト
カ
リ
比
検
査
の
ご
希
望
・
お
問

合
せ
は
、
役
場
福
祉
厚
生
課(

℡
５
３-

３
１
１
１)

ま
で 

    

健
康
づ
く
り
道
民
調
査(

平
成
28
年

度)

で
は
、
１
日
の
野
菜
摂
取
量
は
２
９

０
．
７
ｇ
と
な
っ
て
お
り
、
全
国
平
均

を
下
回
っ
て
い
ま
す
。
野
菜
の
目
標
量

は
１
日
３
５
０
ｇ
以
上
な
の
で
、
道
民

は
約
60
ｇ
不
足
し
て
い
る
と
言
え
ま

す
。
野
菜
の
健
康
効
果
は
多
く
、
最
近

特
に
注
目
し
た
い
の
は
、
活
性
酸
素
・

酸
化
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
、
血
管
の
内
側

の
壁(

血
管
内
皮)

の
『
炎
症
』
を
防
ぐ

ビ
タ
ミ
ン
の
エ
ー
ス(

Ａ
・
Ｃ
・
Ｅ)

の

効
果
で
す
。
炎
症
が
起
こ
る
原
因
は
い

ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、
ウ
イ
ル
ス
も
そ

の
ひ
と
つ
で
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
や
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
に
負
け
な
い
身
体
づ
く
り

の
た
め
に
も
、
ビ
タ
ミ
ン
エ
ー
ス
の
多 

        

く
含
ま
れ
る
緑
黄
色
野
菜
を
た
く
さ
ん

食
べ
て
ほ
し
い
で
す
。 

そ
こ
で
、
手
軽
に
野
菜
を
食
べ
ら
れ

る
方
法
を
ご
紹
介
！
材
料
を
全
部
合
わ

せ
て
混
ぜ
る
だ
け
の
『
ご
ま
だ
れ
の
も

と
』
を
使
っ
て
、
和
え
る
だ
け
、
煮
る

だ
け
で
野
菜
料
理
が
一
品
簡
単
に
で
き

ま
す
。
鍋
物
の
た
れ
・
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

な
ど
に
も
応
用
で
き
ま
す
。 

増
毛
醤
油
は
減
塩
率
35
％
な
の
で
、

今
回
ご
紹
介
し
た
分
量
は
、
従
来
品(

こ

い
く
ち
醤
油)

を
使
っ
た
場
合
と
比
べ

る
と
、
食
塩
量
を
３
ｇ
減
ら
せ
ま
す
。

ま
た
、
カ
リ
ウ
ム
に
つ
い
て
は
従
来
品

の
９
．
５
倍
含
ま
れ
て
お
り
、
ナ
ト
カ

リ
比
が
低
い
の
も
増
毛
醤
油
の
特
徴
で

す
。 野

菜
を
食
べ
て
、
こ
の
冬
も
元
気
に

過
ご
し
て
く
だ
さ
い
！ 

    
増毛醤油 大さじ３(54g)
ねりごま 大さじ３(54ｇ)
すりごま 大さじ４(36ｇ)
砂糖 大さじ４(36ｇ)
酒 大さじ１(15ｇ)

ごまだれのもと
(出来上がり 約180ｇ 食塩相当量 5.16ｇ)

尿
ナ
ト
リ
ウ
ム
・
カ
リ
ウ
ム
比 

野
菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
よ
う 

～
ご
ま
だ
れ
の
も
と
～ 

ほうれん草のごま和え

茹でた青菜と 

和えるだけ！ 

かぼちゃのごま煮 

だしとたれで 

煮るだけ！ 


