
非感染症または外因の死亡者数への影響（2007年）図1
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─
高
血
圧
と
は
ど
う
い
う
も
の
か
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

日
本
高
血
圧
学
会
の
診
断
基
準
は　
　
の
通
り
で
、最

高
血
圧（
収
縮
期
血
圧
）が
基
準
以
下
で
も
、最
低
血
圧

（
拡
張
期
血
圧
）が
基
準
を
超
え
れ
ば
高
血
圧
と
い
う
診

断
が
つ
き
ま
す
が
、基
本
的
に
は
１
４
０

を
超
え
た

ら
高
血
圧
と
覚
え
て
い
た
だ
け
れ
ば
い
い
と
思
い
ま
す
。

１
３
０

台
は
高
値
血
圧
、１
２
０

台
は
正
常

高
値
血
圧
と
呼
ん
で
い
ま
す
。正
常
の
範
囲
内
だ
け
ど

高
め
な
の
で
注
意
が
必
要
だ
と
い
う
意
味
で
す
。統
計

的
な
話
に
な
り
ま
す
が
、脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
を
起
こ

し
た
と
き
に
、血
圧
が
１
３
０

を
超
え
て
い
る
と
亡

く
な
る
方
が
出
て
き
ま
す
。血
圧
が
高
い
ほ
ど
亡
く
な

る
方
が
増
え
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。し
た
が
っ
て
血
圧
は

１
３
０

を
超
え
な
い
こ
と
を
目
標
に
す
る
の
が
よ

い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

─
そ
こ
ま
で
は
っ
き
り
差
が
出
て
い
る
ん
で
す
ね
。

高
血
圧
は
、喫
煙
に
次
い
で
日
本
人
の
死
亡
に
大
き
く

影
響
を
及
ぼ
し
て
い
ま
す（　
　

）。高
血
圧
が
原
因
の

脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
な
ど
で
年
間
１０
万
人
以
上
の
方

が
亡
く
な
っ
て
い
る
と
推
計
さ
れ
て
い
ま
す
。医
療
の
進

歩
や
生
活
環
境
の
変
化
に
よ
り
、こ
こ
数
十
年
で
日
本

国
民
の
最
高
血
圧
の
平
均
は
大
き
く
低
下
し
て
い
ま
す

が
、そ
れ
で
も
20
歳
以
上
の
二
人
に
一
人
が
高
血
圧
と

い
う
状
況
で
す
。い
ま
や
国
民
病
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

─
昔
か
ら
、歳
を
と
る
と
血
圧
が
上
が
る
と
い
い
ま
す
。

な
ぜ
血
圧
は
高
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
し
ょ
う
か
。

ひ
と
く
ち
に
高
血
圧
と
い
っ
て
も
、実
際
は「
本
態
性
高

血
圧
」と「
二
次
性
高
血
圧
」の
２
種
類
が
あ
り
ま
す
。

二
次
性
高
血
圧
と
い
う
の
は
、な
に
か
し
ら
の
病
気
が

原
因
に
起
き
る
高
血
圧
で
す
。例
を
あ
げ
れ
ば
、甲
状
腺

機
能
亢
進
症
な
ど
で
甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
が
増
え
て
く
る

と
血
圧
は
高
く
な
り
ま
す
。ま
た
、副
腎
で
は
ア
ル
ド
ス

テ
ロ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
作
ら
れ
て
い
ま
す
が
、褐
色

細
胞
腫
と
い
う
腫
瘍
で
ホ
ル
モ
ン
が
過
剰
に
分
泌
さ
れ

て
し
ま
う
と
、血
圧
は
上
が
っ
て
い
き
ま
す
。こ
の
よ
う

サ
イ
レ
ン
ト
キ
ラ
ー
と
も
呼
ば
れ
、現
在
も
多
く
の
人
が
自
覚
の
な

い
ま
ま
に
リ
ス
ク
を
抱
え
て
い
る
高
血
圧
。健
診
で
高
い
数
値
が
で

た
と
し
て
も
、つ
い
放
置
し
て
し
ま
い
が
ち
で
す
が
、完
全
に
予
防
で

き
れ
ば
１０
万
人
以
上
も
の
命
が
救
え
る
と
推
計
さ
れ
て
い
ま
す
。今

回
は
、そ
ん
な
高
血
圧
の
予
防
法
と
対
策
を
、医
療
法
人
厚
生
会
理

事
長
の
西
山
利
正
先
生
に
伺
い
ま
し
た
。

医療法人厚生会 理事長

西山  利正
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成人における血圧値の分類

分類
診察室血圧 家庭血圧

収縮期血圧 拡張期血圧 収縮期血圧 拡張期血圧

正常血圧 <120 かつ  <80 <115 かつ <75

正常高値血圧 120ー129 かつ <80 115ー124 かつ <75

高値血圧 130ー139 かつ／
または 80ー89 125ー134 かつ／

または 75ー84

Ⅰ度高血圧 140ー159 かつ／
または 90ー99 135ー144 かつ／

または 85ー89

Ⅱ度高血圧 160ー179 かつ／
または 100ー109 145ー159 かつ／

または 90ー99

Ⅲ度高血圧 ≧180 かつ／
または ≧110 ≧160 かつ／

または ≧100

日本高血圧学会「高血圧治療ガイドライン 2019」より

（単位：mmHg） に
他
の
病
気
に
随
伴
し
て
血
圧
が
高
く
な
っ
て
し
ま
う

の
が
二
次
性
高
血
圧
で
す
。病
気
が
原
因
な
の
で
、改
善

に
は
病
院
で
の
治
療
が
必
要
と
な
り
ま
す
。睡
眠
時
無

呼
吸
症
候
群
の
方
も
二
次
性
高
血
圧
に
な
り
や
す
い
の

で
、心
当
た
り
の
あ
る
方
は
専
門
外
来
な
ど
の
受
診
を

お
勧
め
し
ま
す
。

こ
れ
に
対
し
、原
因
が
は
っ
き
り
特
定
で
き
な
い
高
血
圧

を
、本
態
性
高
血
圧
と
い
い
ま
す
。日
本
人
の
高
血
圧

の
８
割
以
上
が
本
態
性
高
血
圧
に
あ
た
り
ま
す
。確
か

に
一
定
の
年
齢
に
な
る
と
動
脈
硬
化
に
よ
り
血
管
の
し

な
や
か
さ
が
失
わ
れ
、徐
々
に
血
圧
は
高
く
な
っ
て
い
く

の
で
す
が
、実
は
高
血
圧
の
本
当
の
原
因
と
い
う
の
は
、

分
か
っ
て
い
る
よ
う
で
分
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。様
々
な
要

因
が
複
雑
に
絡
ま
っ
て
、結
果
的
に
血
圧
の
数
値
に
表
れ

て
い
る
の
で
、原
因
の
特
定
が
難
し
い
の
で
す
。日
本
人

は
、食
べ
過
ぎ
や
肥
満
、運
動
不
足
や
ス
ト
レ
ス
と
い
っ

た
生
活
習
慣
の
乱
れ
と
、遺
伝
的
な
も
の
が
組
み
合
わ

さ
っ
て
起
こ
っ
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

─
生
活
習
慣
の
乱
れ
は
心
当
た
り
が
あ
り
す
ぎ
て
…
。

何
か
ら
手
を
つ
け
れ
ば
い
い
で
し
ょ
う
か
。

本
態
性
高
血
圧
の
最
大
の
要
因
は
、塩
分（
ナ
ト
リ
ウ
ム
）

の
摂
り
過
ぎ
に
な
り
ま
す
。ナ
ト
リ
ウ
ム
に
は
体
内
の
水

分
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
働
き
が
あ
り
ま
す
が
、摂
り
過
ぎ
は

体
の
中
に
水
を
入
れ
る
の
と
同
じ
よ
う
な
も
の
で
、血
流

の
量
が
増
え
て
血
圧
が
上
が
っ
て
し
ま
う
ん
で
す
。だ
か

ら
ま
ず
は
摂
取
量
を
減
ら
し
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

厚
生
労
働
省
が
推
進
す
る
、国
民
の
健
康
増
進
に
関
す

る
基
本
方
針
な
ど
を
ま
と
め
た「
健
康
日
本
２１（
第
三

次
）」の
中
で
は
、２０
歳
以
上
の
方
の
塩
分
摂
取
量
の
目

標
値
は
１
日
あ
た
り
７ｇ
未
満
と
し
て
い
ま
す
。は
っ
き

り
し
た
味
付
け
が
好
き
な
人
に
と
っ
て
は
、何
こ
れ
？
と

い
う
く
ら
い
の
薄
味
で
す
。で
も
日
本
人
は
、そ
れ
ぐ
ら

い
で
充
分
な
ん
で
す
。こ
れ
が
熱
帯
の
国
だ
と
、ど
ん
ど

ん
汗
を
か
い
て
塩
分
が
流
れ
出
て
い
く
の
で
も
っ
と
多
く

摂
ら
な
い
と
い
け
な
い
の
で
す
が
、日
本
で
は
そ
れ
で
十

分
と
な
っ
て
い
ま
す
。ち
な
み
に「
日
本
人
の
食
事
摂
取

基
準
値
２
０
２
０
年
版
」（
厚
生
労
働
省
）で
は
男
性
７・

５ｇ
未
満
、女
性
６・５ｇ
未
満
を
基
準
と
し
て
お
り
、日

本
高
血
圧
学
会
で
は
６ｇ
未
満
を
高
血
圧
患
者
の
減
塩

表1

目
標
に
掲
げ
て
い
ま
す
。

─
塩
分
の
量
を
減
ら
す
と
い
っ
て
も
、普
通
に
生
活
し

て
い
る
と
簡
単
で
は
な
い
で
す
よ
ね
。

確
か
に
、塩
分
を
減
ら
す
と
い
う
の
は
本
当
に
難
し
い
で

す
ね
。私
は
い
つ
も
、血
圧
が
高
め
の
方
に
は『
醤
油
や

ソ
ー
ス
は
塩
の
塊
で
す
か
ら
、か
け
て
食
べ
る
と
塩
分
濃

度
が
も
の
す
ご
く
上
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。だ
か
ら
ま
ず

は
小
皿
に
注
い
で
、つ
け
醤
油
・
つ
け
ソ
ー
ス
に
す
る
の

が
基
本
で
す
よ
』と
お
伝
え
し
て
い
ま
す
。そ
う
す
る
と

醤
油
の
つ
い
た
と
こ
ろ
が
舌
の
上
に
乗
り
ま
す
の
で
、醤

油
の
味
を
感
じ
な
が
ら
食
べ
る
こ
と
が
で
き
る
ん
で
す
。

減
塩
に
は
こ
の
つ
け
醤
油
が
お
勧
め
で
す
。

次
に
、お
味
噌
汁
。や
は
り
減
塩
味
噌
を
使
っ
て
い
た
だ

き
た
い
で
す
。以
前
、高
血
圧
の
お
ば
あ
さ
ん
に
、外
の

お
店
で
食
べ
る
と
き
は
薄
め
に
し
て
も
ら
っ
て
く
だ
さ
い

と
い
っ
た
ら
、後
日『
先
生
、ち
ゃ
ん
と
薄
く
し
て
も
ら
っ

て
ま
す
よ
。そ
の
分
、二
杯
飲
ん
で
ま
す
』と
い
う
方
が

い
ま
し
た
。そ
れ
で
は
意
味
が
な
い
わ
け
で
す
。塩
の
量

を
減
ら
す
と
い
う
の
は
、薄
味
に
し
た
と
い
う
だ
け
で
は

不
十
分
で
、き
ち
ん

と
摂
取
量
を
減
ら
す

と
い
う
こ
と
を
意
識

し
て
い
た
だ
き
た
い

で
す
ね
。あ
と
は
ご

飯
の
お
供
の
ふ
り
か

け
や
漬
物
。こ
れ
も

塩
分
が
多
い
の
で
、

そ
う
い
っ
た
毎
日
食

べ
て
し
ま
う
も
の
に

は
気
を
遣
っ
て
も
ら

3



減塩に有効な食行動の例：「減塩のコツ」
1. 漬け物は控える 自家製浅漬けにして、少量に
2. 麺類の汁は残す 全部残せば2～3g減塩できる
3. 新鮮な食材を用いる 食材の持ち味で薄味の調理
4. 具だくさんのみそ汁にする 同じ味付けでも減塩できる
5. むやみに調味料を使わない 味付けを確かめて使う

6. 低ナトリウムの調味料をつかう 酢・ケチャップ・マヨネーズ・ドレッシング
を上手に利用する

7. 香辛料、香味野菜や果物の
酸味を利用する

こしょう・七味・しょうが・かんきつ類の
酸味を組み合わせる

8. 外食や加工食品を控える 目に見えない食塩が多く含まれている。
塩干物にも注意する

出典：宮本恵宏 「特定保健指導の対象とならない非肥満の心血管疾患危険因子保有者に対する生活習慣改善指導ガイドライン」
非肥満者に対する保健指導方法の開発に関する研究． 厚生労働科学研究費補助金 疾病・障害対策研究分野
循環器疾患・糖尿病等生活習慣病対策総合研究． 平成29年度総合研究報告書

表2

玄米 カリウムを
多く含む食品

豚肉

バナナ

ほうれん草 切り干し大根
里芋

ひじき

カツオ

う
こ
と
が
大
切
で
し
ょ
う（　
　
）。

そ
し
て
特
に
問
題
な
の
が
、ラ
ー
メ
ン
や
お
う
ど
ん
、お

蕎
麦
と
い
っ
た
麺
類
で
す
。確
か
に
お
蕎
麦
は
美
味
し
い

で
す
。ラ
ー
メ
ン
も
美
味
し
い
。で
も
い
く
ら
美
味
し
い

と
い
っ
て
も
、汁
だ
け
は
飲
ま
な
い
で
欲
し
い
で
す
。麺

類
の
汁
に
は
、一
杯
で
１
日
分
近
く
の
塩
分
が
含
ま
れ

て
い
る
場
合
が
あ
り
ま
す（　
　

）。飲
み
干
し
て
し
ま

え
ば
相
当
な
量
を
摂
る
こ
と
に
な
り
ま
す
の
で
、汁
は

飲
ま
ず
に
具
だ
け
を
食
べ
る
の
が
い
い
と
思
い
ま
す
。

─
減
塩
以
外
に
気
を
つ
け
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
。

最
近
は
高
齢
者
だ
け
で
な
く
、中
年
や
若
い
男
性
の
高

血
圧
が
徐
々
に
増
え
て
い
る
と
い
い
ま
す
。こ
れ
は
肥
満

が
大
き
く
関
わ
っ
て
い
る
の
だ
ろ
う
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

元
来
、私
た
ち
東
ア
ジ
ア
の
民
族
に
は
、飢
餓
に
備
え
て

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
効
率
よ
く
取
り
込
む
遺
伝
子
が
備
わ
っ

て
い
ま
す
。飢
饉
が
発
生
し
て
食
物
が
少
な
く
な
っ
て
も

耐
え
ら
れ
る
民
族
だ
っ
た
の
で
す
が
、食
物
が
溢
れ
て
い

る
現
代
で
は
食
べ
過
ぎ
て
過
剰
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
摂
取

し
て
ま
っ
て
い
る
。そ
の
た
め
体
に
色
々
な
障
害
が
出
て

き
て
い
る
ん
で
し
ょ
う
ね
。

体
重
が
増
え
て
く
る
と
血
圧
や
血
糖
値
、尿
酸
値
が
上

が
っ
て
い
き
、脂
肪
肝
に
な
っ
て
肝
機
能
も
落
ち
て
…
と
、

悪
い
こ
と
が
重
な
っ
て
い
く
パ
タ
ー
ン
に
な
り
が
ち
で

す
。そ
う
な
る
前
に
ち
ょっ
と
頑
張
っ
て
体
重
を
２
、３
キ

ロ
落
と
す
だ
け
で
見
事
に
正
常
化
す
る
は
ず
で
す
よ
。

─
と
い
う
と
、や
は
り
運
動
と
食
事
で
し
ょ
う
か
。

基
本
的
に
は
そ
う
な
り
ま
す
。運
動
は
有
酸
素
運
動
に

な
り
ま
す
が
、特
に
高
齢
の
方
は
き
つ
い
運
動
を
し
よ
う

と
す
る
と
体
の
別
の
場
所
で
ア
ク
シ
デ
ン
ト
を
起
こ
し

が
ち
な
の
で
、ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
い
い
と
思
い
ま
す
。仕

事
か
ら
家
に
帰
る
時
は
ひ
と
つ
手
前
の
駅
で
降
り
て
歩

く
く
ら
い
が
、一
番
体
に
い
い
。１５
分
か
ら
３０
分
歩
く
だ

け
で
も
全
く
変
わ
っ
て
き
ま
す
よ
。た
だ
、お
茶
碗
一
杯

分
の
カ
ロ
リ
ー
を
消
費
し
よ
う
と
す
る
と
想
像
以
上
に

歩
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。運
動
で
カ
ロ
リ
ー
は
そ
こ
ま
で

消
費
で
き
な
い
ん
で
す
。し
た
が
っ
て
食
事
を
摂
り
す
ぎ

な
い
こ
と
が
一
番
重
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。

─
逆
に
、食
事
で
摂
る
べ
き
も
の
は
あ
り
ま
す
か
。

野
菜
や
果
物
、い
わ
ゆ
る
食
物
繊
維
の
多
い
も
の
を
食
べ

る
こ
と
で
、血
圧
は
あ
る
程
度
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。余
計
な
塩
分
の
排
泄
を
促
す
働
き
の

あ
る
カ
リ
ウ
ム
が

多
い
も
の
を
意
識

的
に
食
べ
る
と
い
い

で
し
ょ
う
※
。

た
だ
し
カ
リ
ウ
ム

は
薬
の
よ
う
に
、摂

れ
ば
効
く
と
い
う

も
の
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。カ
リ
ウ
ム
の

多
い
食
材
と
い
え

ば
バ
ナ
ナ
が
有
名

で
す
が
、カ
ロ
リ
ー

も
高
い
の
で
食
べ

過
ぎ
に
は
注
意
が

必
要
で
す
。

─
喫
煙
や
飲
酒
に
つ
い
て
は
い
か
が
で
す
か
。

タ
バ
コ
の
ニ
コ
チ
ン
は
末
梢
血
管
を
収
縮
さ
せ
る
の
で
、

血
圧
を
さ
ら
に
高
く
し
ま
す
。明
ら
か
に
百
害
あ
っ
て
一

利
な
し
で
す
。

一
方
で
お
酒
は
、百
薬
の
長
と
い
わ
れ
る
と
お
り
、適
量

で
あ
れ
ば
末
梢
血
管
を
拡
張
し
て
血
圧
を
下
げ
る
働
き

を
し
て
く
れ
ま
す
。厚
生
労
働
省
は
、男
性
な
ら
ビ
ー
ル

中
ビ
ン
１
本
、純
ア
ル
コ
ー
ル
量
１
日
あ
た
り
２０
ｇ（
女

性
は
そ
れ
よ
り
少
量
）を
適
量
と
し
て
い
ま
す
。実
際
の

適
量
は
人
に
よ
っ
て
違
っ
て
い
て
、私
な
ど
は
ア
ル
コ
ー

表
３

※
腎
機
能
が
低
下
し
て
い
て
カ
リ
ウ
ム
制

限
が
あ
る
方
は
、必
ず
医
師
の
指
示
に

従
っ
て
く
だ
さ
い
。

表
２
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食品・料理の塩分リスト表3

ごはん・パン・めん 外食・ファストフード・
コンビニ 加工食品 お菓子・珍味

しょうゆラーメン 7.3 サバみりん干し（半身・200g） 7.4

きつねうどん
カレーライス（福神漬け20gつき）

5.5
5.4

カップ焼きそば（1個128g） 5.9

幕の内弁当
スパゲティミートソース

4.8
4.5

カップラーメン（1個78g） 4.9

ハンバーグ
エビのチリソース炒（170g）
カツ丼

3.4
3.4
3.2

スパゲティ（ゆで・240g）
※1.5%食塩水でゆでた場合

2.9 鶏の唐揚げ（5個）
もりそば
牛丼

2.9
2.8
2.8

ザーサイ（スライス・15g）
焼きちくわ（大・1本100g）

2.1
2.1

ベーコンエピ
おにぎり・紅鮭
サンドイッチ・たまご
うどん（ゆで・250g）
※乾めんで104g

おにぎり・ツナマヨネーズ

1.8
1.4
1.3
1.3

1.1

チーズバーガー
豚肉のしょうが焼き
とうふとわかめのみそ汁
麻婆豆腐（230g）

刺身盛り合わせ
（イカ、マグロ大トロ、マダイ、
  しょうゆ小さじ1）

2.0
1.6
1.5
1.5

1.2

梅干し（1個・正味10g）
魚肉ソーセージ（1本75g）

アジの干物（正味130g）
イカの塩辛赤造り（20g）

1.8
1.6

1.4
1.4

さきいか（20g）
アップルパイ

1.4
1.3

カレーパン
食パン（6枚切り・1枚）
メロンパン

あんぱん

ごはん（普通盛り・150g）

0.8
0.7
0.6

0.2

0.0

フライドポテト（Sサイズ）
枝豆（正味30g）

1.0
1.0

ロースハム（厚さ5mm・1枚）
たくあん（5切れ・30g）
白菜キムチ（30g）
さつま揚げ（1枚30g）
ウインナー（1本25g）
スライスチーズ（1枚17g）
サバ水煮缶（50g）
こんぶ佃煮（5g）
ツナ油漬け（1/2缶・35g）
紅生姜（10g）
ベーコン（薄切り小・1枚）　

1.0
1.0
0.9
0.6
0.5
0.5
0.5
0.4
0.3
0.3
0.2

ベイクドチーズケーキ
豆大福
どら焼き
かた焼きせんべい（1枚23g）
ポテトチップス（1/3袋・20g）
するめ（1枚10g）

アーモンド（味付き・16粒20g）
アイスクリーム

0.6
0.5
0.4
0.3
0.2
0.2

0.1
0.1

8.0

6.0

5.0

4.0

3.0

2.0

1.0

0.0

塩分
（g）

ル
に
弱
い
の
で
ビ
ー
ル
を
コ
ッ
プ
１
杯
が
丁
度
い
い
で

す
。目
安
と
し
て
は
、お
酒
を
飲
み
は
じ
め
か
ら
心
臓
が

ド
キ
ド
キ
し
て
く
る
ま
で
の
間
。頬
が
少
し
赤
く
な
っ

て
気
持
ち
よ
く
な
り
だ
し
た
あ
た
り
が
適
量
と
い
え
ま

す
。ド
キ
ド
キ
し
は
じ
め
た
ら
、も
う
飲
み
過
ぎ
の
サ
イ

ン
で
す
。飲
み
過
ぎ
は
高
血
圧
を
引
き
起
こ
す
だ
け
で

な
く
、肝
障
害
や
心
疾
患
、が
ん
の
発
症
リ
ス
ク
を
高
め

ま
す
の
で
、自
分
の
適
量
を
守
っ
て
楽
し
む
よ
う
に
し
て

く
だ
さ
い
※
。

─
自
分
の
こ
と
を
知
っ
て
お
く
の
は
大
切
で
す
ね
。

血
圧
が
か
な
り
高
け
れ
ば
、首
の
付
け
根
が
痛
く
な
っ

た
り
、め
ま
い
が
で
た
り
と
症
状
が
現
れ
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
が
、基
本
的
に
高
血
圧
に
症
状
は
あ
り
ま
せ
ん
。自

分
で
も
気
づ
か
ず
に
放
置
さ
れ
て
し
ま
う
こ
と
が
多
い
。

だ
か
ら
毎
年
健
診
を
受
け
て
自
分
の
か
ら
だ
の
状
態
を

知
る
こ
と
は
極
め
て
重
要
に
な
り
ま
す
。過
去
と
比
べ
て

数
値
が
上
が
っ
て
き
た
な
と
思
え
ば
、少
し
生
活
を
振

り
返
っ
て
み
る
。そ
う
い
っ
た
小
さ
な
気
づ
き
が
、脳
出

血
や
心
筋
梗
塞
と
い
っ
た
危
険
な
病
気
の
リ
ス
ク
を
下

げ
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

そ
し
て
、健
診
結
果
で
要
治
療
と
な
っ
た
と
き
は
、ぜ
ひ

一
度
、医
療
機
関
を
受
診
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。医
療
機

関
で
は
食
事
療
法
・
運
動
療
法
を
行
い
、そ
れ
で
も
改
善

が
難
し
け
れ
ば
血
圧
を
下
げ
る
降
圧
剤
が
使
用
さ
れ
ま

す
。昔
は
、降
圧
剤
で
脳
の
血
流
が
下
が
り
認
知
症
が

進
む
な
ど
の
副
作
用
が
い
わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、最
近
は

い
い
薬
が
で
き
て
い
る
の
で
、安
心
し
て
血
圧
を
下
げ
る

こ
と
が
で
き
ま
す
よ
。

※うどんやラーメンなどのめん類の塩分表示には、スープやめんつゆの塩分量を含みます。
※量の表示がないものは、1個または1食分です。

女子栄養大学出版部
「塩分早わかり第5版」「減塩のコツ早わかり」をもとに作成

※
妊
娠
中
や
体
質
的
に
お
酒
を
受
け
付
け
ら
れ
な
い
人
は
飲
酒
を
避
け

ま
し
ょ
う
。
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