
広告

こ
こ
数
年
と
き
が
わ
町
の
健
康
寿
命

こ
数
年
と
き
が
わ
町
の
健
康
寿
命

は
延
び
て
お
り
、
特
に
男
性
の
健

は
延
び
て
お
り
、
特
に
男
性
の
健

康
寿
命
は
埼
玉
県

康
寿
命
は
埼
玉
県
6363
市
町
村
の
中
で
第

市
町
村
の
中
で
第
99

位
（
２
０
２
０
年
埼
玉
県
健
康
指
標
）
と

位
（
２
０
２
０
年
埼
玉
県
健
康
指
標
）
と

な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
と
て
も
喜
ば
し

な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
と
て
も
喜
ば
し

い
こ
と
で
、
今
後
も
日
常
的
な
運
動
習

い
こ
と
で
、
今
後
も
日
常
的
な
運
動
習

慣
、
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
、
休
養
を

慣
、
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
、
休
養
を

し
っ
か
り
と
る
な
ど
、
日
々
の
積
み
重
ね

し
っ
か
り
と
る
な
ど
、
日
々
の
積
み
重
ね

が
大
切
で
す
。
し
か
し
、
城
西
大
学
と
実

が
大
切
で
す
。
し
か
し
、
城
西
大
学
と
実

施
し
ま
し
た
食
生
活
調
査
（
２
０
１
８
年
・

施
し
ま
し
た
食
生
活
調
査
（
２
０
１
８
年
・

２
０
１
９
年
実
施
）
で
は
、
と
き
が
わ
町

２
０
１
９
年
実
施
）
で
は
、
と
き
が
わ
町

の
人
は
、
国
や
埼
玉
県
に
比
べ
て
食
塩
の

の
人
は
、
国
や
埼
玉
県
に
比
べ
て
食
塩
の

摂
取
量
が
多
い
と
い
う
課
題
も
あ
り
ま
す
。

摂
取
量
が
多
い
と
い
う
課
題
も
あ
り
ま
す
。

　

食
塩
の
取
り
す
ぎ
は
、
高
血
圧
や
脳
卒

　

食
塩
の
取
り
す
ぎ
は
、
高
血
圧
や
脳
卒

中
、
胃
が
ん
な
ど
の
病
気
の
原
因
に
な
る

中
、
胃
が
ん
な
ど
の
病
気
の
原
因
に
な
る

の
で
注
意
が
必
要
で
す
。
ま
ず
は
、
自
分

の
で
注
意
が
必
要
で
す
。
ま
ず
は
、
自
分

が
ど
れ
く
ら
い
の
食
塩
を
と
っ
て
い
る
か

が
ど
れ
く
ら
い
の
食
塩
を
と
っ
て
い
る
か

を
知
る
こ
と
で
、
対
策
を
取
る
こ
と
が
で

を
知
る
こ
と
で
、
対
策
を
取
る
こ
と
が
で

き
る
と
考
え
、
今
年
度
集
団
で
実
施
し
た

き
る
と
考
え
、
今
年
度
集
団
で
実
施
し
た

特
定
健
診
に
お
い
て
「
推
定
１
日
食
塩
摂

特
定
健
診
に
お
い
て
「
推
定
１
日
食
塩
摂

取
量
検
査
」
を
行
い
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、

取
量
検
査
」
を
行
い
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、

約
９
割
の
人
が
国
の
目
標
値
よ
り
も
多
い

約
９
割
の
人
が
国
の
目
標
値
よ
り
も
多
い

食
塩
を
摂
取
し
て
い
ま
し
た
。

食
塩
を
摂
取
し
て
い
ま
し
た
。

　

食
塩
は
私
た
ち
の
体
内
で
様
々
な
役
割

　

食
塩
は
私
た
ち
の
体
内
で
様
々
な
役
割

を
担
っ
て
お
り
、
必
要
不
可
欠
な
も
の
で

を
担
っ
て
お
り
、
必
要
不
可
欠
な
も
の
で

す
が
、
人
間
が
健
康
に
生
き
て
い
く
た
め

す
が
、
人
間
が
健
康
に
生
き
て
い
く
た
め

に
必
要
と
さ
れ
る
量
は

に
必
要
と
さ
れ
る
量
は
1.51.5
ｇ
／
日
と
推
定

ｇ
／
日
と
推
定

 ときがわ町 健康健康・・栄養栄養８か条８か条

❶ 味噌汁味噌汁は１日１杯１日１杯を目安に
❷ 麺類の汁麺類の汁は、「全て飲まない全て飲まない」ようにしましょう
　 （うどんやラーメンは汁を半分残すと約３ｇの減塩になります）

❸ 魚魚は、干物ではなく、「生魚生魚」を選びましょう
❹ 漬物漬物は、「1日 1回1日 1回」、「小皿小皿」に盛り付けて！
❺ 肥満の予防肥満の予防は、「体重計に乗る体重計に乗る」ことから
❻ 牛乳牛乳は「低脂肪牛乳低脂肪牛乳」を選びましょう
❼ 肉の脂肉の脂は、「取り除く取り除く」ようにしましょう
❽ 洋菓子・菓子パン洋菓子・菓子パンはお楽しみ程度お楽しみ程度に

さ
れ
て
い
ま
す
。

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

Ｗ
Ｈ
Ｏ
（
世
界
保
健
機
構
）
で
は
、
成

　

Ｗ
Ｈ
Ｏ
（
世
界
保
健
機
構
）
で
は
、
成

人
の
食
塩
摂
取
量
を

人
の
食
塩
摂
取
量
を
5.05.0
ｇ
／
日
未
満
を
推

ｇ
／
日
未
満
を
推

奨
し
て
い
ま
す
が
、
日
本
人
の
平
均
値
は

奨
し
て
い
ま
す
が
、
日
本
人
の
平
均
値
は

Ｗ
Ｈ
Ｏ
の
約
２
倍
。
そ
の
た
め
、
国
は
現

Ｗ
Ｈ
Ｏ
の
約
２
倍
。
そ
の
た
め
、
国
は
現

実
的
な
数
字
と
し
て
、
男
性

実
的
な
数
字
と
し
て
、
男
性
7.57.5
ｇ
／
日
未

ｇ
／
日
未

満
、
女
性

満
、
女
性
6.56.5
ｇ
／
日
未
満
を
推
奨
し
て
い

ｇ
／
日
未
満
を
推
奨
し
て
い

ま
す
。
ま
ず
は
、

ま
す
。
ま
ず
は
、
11
日
食
塩
摂
取
量
を
９

日
食
塩
摂
取
量
を
９

ｇ
未
満
に
す
る
よ
う
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み

ｇ
未
満
に
す
る
よ
う
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み

ま
し
ょ
う
。

ま
し
ょ
う
。

　

例
え
ば
、
味
噌
汁
の
具
を
増
や
す
こ
と

　

例
え
ば
、
味
噌
汁
の
具
を
増
や
す
こ
と

で
、
汁
の
量
を
減
ら
し
て
減
塩
へ
つ
な
げ

で
、
汁
の
量
を
減
ら
し
て
減
塩
へ
つ
な
げ

た
り
、
う
ど
ん
や
ラ
ー
メ
ン
を
食
べ
た
日

た
り
、
う
ど
ん
や
ラ
ー
メ
ン
を
食
べ
た
日

は
、
味
噌
汁
は
飲
ま
な
い
よ
う
に
す
る
な

は
、
味
噌
汁
は
飲
ま
な
い
よ
う
に
す
る
な

ど
汁
物
の
回
数
を
減
ら
し
て
み
た
り
し
て

ど
汁
物
の
回
数
を
減
ら
し
て
み
た
り
し
て

み
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
見
え
な
い
食
塩
に

み
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
見
え
な
い
食
塩
に

も
気
を
つ
け
て
み
ま
し
ょ
う
。
例
え
ば
料

も
気
を
つ
け
て
み
ま
し
ょ
う
。
例
え
ば
料

理
を
す
る
と
き
の
味
付
け
は
控
え
め
に
し

理
を
す
る
と
き
の
味
付
け
は
控
え
め
に
し

て
い
て
も
、
パ
ン
や
う
ど
ん
に
は
も
と
も

て
い
て
も
、
パ
ン
や
う
ど
ん
に
は
も
と
も

と
食
塩
が
入
っ
て
い
ま
す
。
ハ
ム
や
ソ
ー

と
食
塩
が
入
っ
て
い
ま
す
。
ハ
ム
や
ソ
ー

セ
ー
ジ
な
ど
の
加
工
品
に
も
食
塩
は
使
わ

セ
ー
ジ
な
ど
の
加
工
品
に
も
食
塩
は
使
わ

れ
て
い
ま
す
。
意
外
な
と
こ
ろ
で
は
、
お

れ
て
い
ま
す
。
意
外
な
と
こ
ろ
で
は
、
お

菓
子
や
ス
イ
ー
ツ
に
入
っ
て
い
る
食
塩
な

菓
子
や
ス
イ
ー
ツ
に
入
っ
て
い
る
食
塩
な

ど
は
見
落
と
し
が
ち
で
す
。
甘
い
菓
子
パ

ど
は
見
落
と
し
が
ち
で
す
。
甘
い
菓
子
パ

ン
な
ど
は
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
食
塩

ン
な
ど
は
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
食
塩

を
摂
取
し
て
し
ま
い
ま
す
の
で
、
お
楽
し

を
摂
取
し
て
し
ま
い
ま
す
の
で
、
お
楽
し

み
程
度
に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

み
程
度
に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
こ
の
よ
う
に
、
今
の
生
活
を
大
き
く
変
え

　
こ
の
よ
う
に
、
今
の
生
活
を
大
き
く
変
え

る
こ
と
な
く
、「
で
き
る
範
囲
で
ス
モ
ー
ル

る
こ
と
な
く
、「
で
き
る
範
囲
で
ス
モ
ー
ル

チ
ェ
ン
ジ
！
」
し
て
い
く
こ
と
が
継
続
に
つ

チ
ェ
ン
ジ
！
」
し
て
い
く
こ
と
が
継
続
に
つ

な
が
り
ま
す
。
今
後
も
血
管
を
元
気
に
保
つ

な
が
り
ま
す
。
今
後
も
血
管
を
元
気
に
保
つ

た
め
、「
と
き
が
わ
町
健
康
・
栄
養
８
か
条
」

た
め
、「
と
き
が
わ
町
健
康
・
栄
養
８
か
条
」

に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

血管血管を若々しく　保ってを若々しく　保って健康長寿健康長寿へへ

推定 1 日食塩摂取量

適正
男性 7.5g 以下
女性 6.5g 以下

10%

7%

37%

34%

50%

55%

3%

4%

男性 7.6g ～ 10.3g
女性 6.6g ～ 8.8g

男性 10.4g ～ 14.9g
女性 8.9g ～ 12.9g

男性 15g 以上
女性 13g 以上

やや多い多いかなり多い

血管血管を若々しく　保って健康長寿健康長寿へ
～ 1 日の食塩摂取　　量を９９ｇ未満へ ～

男性男性

女性女性
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