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味噌汁の食べ方 漬物は小皿に

干物より生魚

塩分 1g は
このサイズ

麺類は汁を残す

だしは無添加か手作り

　ときがわ町の方の健康を奪う、特有の「心
臓病の多さ」。これは、誰に、いつ襲い掛かっ
てくるかわかりません。しかし、予防をす
ることはできます。心臓病の要因は、「塩
分摂取量の多さ」など、ときがわ町の方の
特有の食生活からきていることが調査研究
で明らかになっています。
　毎日食べる食事に、ちょっとした工夫を
加えてみませんか。ひとつの工夫、ひと手
間の追加、少しの我慢で、将来の健康を手
にすることができるのであれば、やってみ
る価値があるのではないでしょうか。
　冒頭に触れた「幸福は健康の上に成り立
つ」という事実。明日からできる、幸せに
なるためのたったひとつの心がけ。それは、

「ちょっとした食の工夫」です。

に
多
く
含
ま
れ
る
の
か
を
自
覚
す

る
こ
と
が
大
事
で
す
図
❹
」

　

加
藤
さ
ん
が
減
塩
の
具
体
例
を

挙
げ
て
く
れ
ま
し
た
。「
私
も
実
践

し
た
こ
と
の
あ
る
方
法
を
お
伝
え

し
ま
す
図
❺
。
麺
類
は
汁
を
飲
ま

な
い
。
漬
物
は
ど
ん
ぶ
り
で
出
さ

ず
、
食
べ
る
分
だ
け
小
皿
に
盛
り

付
け
る
。
魚
は
干
物
よ
り
生
魚
を

選
ぶ
。
味
噌
汁
も
汁
に
塩
分
が
多

く
入
っ
て
い
る
の
で
、
具
沢
山
に

す
る
。
野
菜
を
増
や
す
と
、
そ
の

分
野
菜
を
多
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。

汁
を
半
分
に
し
よ
う
と
考
え
る
よ

り
、
野
菜
を
増
や
そ
う
と
考
え
る

方
が
実
践
し
や
す
い
で
す
ね
。
摂

取
量
は
1
日
1
杯
が
お
す
す
め
で

す
。
器
を
小
さ
く
す
る
の
も
良
い

で
す
ね
。
そ
の
他
に
は
、『
健
康
・

栄
養
8
か
条
』
図
❻
を
参
考
に
し

て
取
り
組
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
」

　

真
野
さ
ん
が
補
足
し
ま
す
。「
減

塩
と
い
う
と
、
味
を
薄
く
す
る
と

い
う
イ
メ
ー
ジ
が
強
い
と
思
い
ま

す
が
、
濃
い
も
の
を
少
し
だ
け
味

わ
う
方
が
減
塩
に
な
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
味
を
薄
く
す
る
よ
り
、

少
な
く
濃
い
汁
を
味
わ
う
方
が
満

足
感
も
あ
っ
て
お
す
す
め
で
す
。

ポ
ン
酢
を
た
く
さ
ん
か
け
る
よ
り
、

醤
油
や
岩
塩
を
少
し
だ
け
つ
け
る
、

と
い
っ
た
方
法
で
す
」

減
塩
の
コ
ツ
「
工
夫
を
楽
し
む
」

　
「
減
塩
は
、
い
ろ
ん
な
工
夫
を
し

て
み
よ
う
、
楽
し
も
う
と
思
う
こ

と
が
重
要
で
す
。
言
わ
れ
た
か
ら

や
る
の
で
は
な
く
、
塩
分
を
使
わ

ず
に
し
ょ
う
が
を
使
っ
て
味
付
け

を
し
た
ら
美
味
し
い
か
な
、
と
い

う
よ
う
な
気
持
ち
で
実
践
す
る
こ

と
で
す
ね
。
工
夫
す
る
こ
と
の
楽

し
さ
が
、
結
果
的
に
食
生
活
の
改

善
に
つ
な
が
り
ま
す
。
う
ま
く
い

け
ば
人
に
教
え
た
く
な
り
、
良
い

効
果
が
さ
ら
に
広
が
っ
て
い
き
ま

す
。
減
塩
の
方
法
に
は
い
ろ
い
ろ

あ
り
ま
す
が
、
新
し
い
方
法
を
探

し
工
夫
す
る
こ
と
の
楽
し
さ
を
感

じ
て
も
ら
う
こ
と
が
、
長
く
続
け

る
秘
訣
で
す
」

　

食
は
健
康
を
作
る
も
の
で
す
が
、

健
康
を
害
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

減
塩
の
方
法
や
食
の
改
善
を
、
工

夫
し
な
が
ら
楽
し
く
行
い
、
健
康

を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。
そ
の
先
に

き
っ
と
、
幸
せ
の
実
感
が
あ
る
は

ず
で
す
。

6.4g

1.4g

0.8g

2.2g

0.7g

0.4g

1.2g

0.6g

0.9g0.8g

180cc

90cc

140cc120cc

0.0g

0.0g

6.4g

0.0g

0.0g

1 日の塩分摂取量の平均値（平成24年）塩分を避ける工夫（一部）
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食塩無添加

浅い器に
盛ると、
汁が減って
減塩に！

具を
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汁が減って
減塩に！

または手作り

塩分の高い食べ物一覧

塩分摂取は調味料からが 6 割

調味料を減らす・工夫することで減塩に
これらは「食べてはいけないもの」ではなく、

「工夫の余地があるもの」

ときがわ町民は塩分を摂りすぎ。
  1日5 g   減塩を目標にしましょう

心 臓 病 
等を　

 予 防 
するために！

調味料
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 食品名 食塩摂取量
（1日当たり）

食品摂取量
（1日当たり）

1 カップめん 5.5g 92.7g

2 インスタントラーメン 5.4g 86.2g

3 梅干し 1.8g 8.9g

4 高菜の漬物 1.2g 21.1g

5 きゅうりの漬物 1.2g 32.2g

6 辛子めんたいこ 1.1g 20.0g

7 塩さば 1.1g 63.7g

8 白菜の漬物 1.0g 44.9g

9 まあじの開き干し 1.0g 63.7g

10 塩ざけ 0.9g 56.0g

11 大根の漬物 0.9g 30.3g

12 パン 0.9g 70.8g

13 たらこ 0.9g 19.7g

 ※上記のほか、「うどん」や「味噌汁」も多い。

   　　みそ汁は、
   　　「1 日 1 杯」を目安に！

 　  　麺類の汁は、
 　  　「全て飲まない」ようにしましょう！

 　  　魚は、干物ではなく
   　　「生魚」を選びましょう！

 　  　漬物は、
   　　「1 日 1 回」、「小皿」に盛り付けて！

 　  　肥満の予防は、
   　　「体重計に乗る」ことから！

 　  　牛乳は、
   　　「低脂肪牛乳」を選びましょう！

 　  　肉の脂は、
   　　「取り除く」ようにしましょう！

 　  　洋菓子・菓子パンは、
   　　お楽しみ程度に！

※食事の改善には個別性があります。食事の指導をされている方はそれに従いましょう。
※城西大学は「広報ときがわ」に食についてのコラムを連載中です（本紙30㌻）。ぜひご覧ください。

焼き魚に塩や醤油を
つける人も多いですが、
海の魚は慣れると
何もつけずに焼いても
しょっぱいものです
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