
心
臓
病
が
多
い
原
因
「
高
血
圧
」

　
「
確
か
に
、
と
き
が
わ
町
の
方
は

埼
玉
県
平
均
に
比
べ
て
心
臓
病
が

多
い
で
す
」
と
話
す
の
は
、
城
西

大
学
薬
学
部
医
療
栄
養
学
科
助
教

の
加
藤
勇
太
さ
ん
。

　
「
心
臓
病
の
中
で
も
心
筋
梗
塞
に

な
る
人
が
多
く
、
こ
れ
は
、
心
臓

の
血
管
が
詰
ま
っ
て
し
ま
い
、
心

臓
の
筋
肉
が
壊
死
し
て
し
ま
う
こ

と
を
い
い
ま
す
。
心
筋
梗
塞
の
原

因
は
動
脈
硬
化
で
す
。
動
脈
硬
化

と
は
動
脈
が
硬
く
な
っ
て
し
ま
う

こ
と
で
、
広
が
り
が
悪
く
な
り
、

詰
ま
り
や
す
く
な
っ
て
し
ま
う
状

態
で
す
。
動
脈
硬
化
に
は
高
血
圧

で
あ
る
と
な
り
や
す
く
図
❷
、
血

管
を
ホ
ー
ス
に
例
え
る
と
、
圧
を

上
げ
る
と
血
管
の
内
側
か
ら
外
側

に
負
荷
が
か
か
り
、
ホ
ー
ス
が
張

り
つ
め
て
硬
く
な
る
イ
メ
ー
ジ
で

す
。
高
血
圧
の
定
義
と
し
て
、
収

縮
期
（
心
臓
が
縮
む
と
き
。い
わ
ゆ

る
「
上
」）が
１
４
０
以
上
、
ま
た

は
拡
張
期
（
心
臓
が
緩
む
と
き
。い

わ
ゆ
る
「
下
」）が
90
以
上
の
こ
と

で
す
。
動
脈
硬
化
に
な
る
と
拡
張

期（
下
）の
数
字
が
高
く
な
り
ま
す
」

　

町
の
デ
ー
タ
で
も
、
町
の
特
定

健
診
の
有
所
見
者
の
方
は
、
拡
張

埼玉県平均を 1
ときがわ町民の有所見者の平均値
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期
血
圧（
下
）の
数
字
が
埼
玉
県
平

均
と
比
べ
6
割
近
く
高
い
数
値
が

出
て
い
ま
し
た
グ
ラ
フ
❷
。

　
「
高
血
圧
は
、
塩
分
の
過
剰
摂
取

が
主
な
原
因
で
す
。
そ
の
他
、
喫

煙
や
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、
肥
満
、

運
動
不
足
な
ど
の
方
も
な
り
や
す

い
図
❸
。
ま
た
、
塩
分
の
過
剰
摂

取
は
胃
が
ん
に
な
り
や
す
く
な
る

と
い
う
研
究
も
あ
り
ま
す
。
高
血

圧
の
予
防
の
た
め
に
は
、
塩
分
と

高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル（
飽
和
脂
肪

酸
）を
控
え
、
運
動
を
し
て
、
肥
満

を
回
避
で
き
る
と
良
い
で
す
ね
」

　
「
運
動
を
習
慣
的
に
行
う
こ
と
で

循
環
器
の
機
能
が
高
ま
り
、
高
血

圧
の
予
防
に
な
り
ま
す
。
運
動
は

身
体
の
調
子
を
整
え
る
良
い
ホ
ル

モ
ン
も
出
ま
す
。
一
方
で
、
運
動

を
し
な
い
方
は
肥
満
に
つ
な
が
り

や
す
く
、
体
重
が
増
え
る
こ
と
で

体
液
量
も
増
え
る
た
め
、
血
管
が

圧
迫
さ
れ
て
高
血
圧
に
な
り
ま
す
」

塩
分
は
必
要
、
で
も
過
剰
は
×

　
「
食
塩
は
口
か
ら
入
る
と
、
小
腸

で
吸
収
さ
れ
、
身
体
の
水
分
量
の

バ
ラ
ン
ス
や
濃
度
の
調
整
を
す
る

働
き
を
し
ま
す
。
筋
肉
の
収
縮
や

神
経
の
情
報
伝
達
、
栄
養
素
の
吸

収
や
輸
送
に
も
関
与
し
て
い
ま
す
。

な
の
で
、
体
に
必
要
な
ミ
ネ
ラ
ル

で
は
あ
る
の
で
す
」
と
加
藤
さ
ん
。

　

城
西
大
学
薬
学
部
医
療
栄
養
学

科
教
授
の
真
野
博
さ
ん
が
補
足
し

ま
す
。「
食
塩
が
な
い
と
、
味
も
あ

ま
り
感
じ
ま
せ
ん
。
例
え
ば
、
う

ま
味
調
味
料
の
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
。

こ
れ
自
体
に
味
は
ほ
と
ん
ど
し
ま

せ
ん
が
、
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
に
食
塩

の
ナ
ト
リ
ウ
ム
が
あ
る
と
旨
味
に

な
り
ま
す
。
食
塩
に
は
そ
う
い
っ

た
重
要
な
役
割
も
あ
り
ま
す
」

　
「
し
か
し
、
と
き
が
わ
町
の
方
は

食
塩
の
摂
取
量
が
多
い
。
食
塩
摂

取
量
の
基
準
は
、
男
性
が
７
．５

ｇ
、
女
性
が
６
．５
ｇ
と
言
わ
れ
て

お
り
、
さ
ら
に
高
血
圧
の
予
防
の

た
め
に
は
６
ｇ
が
目
安
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
で
す
が
、
と
き
が
わ

町
の
方
は
、
男
性
で
は
15
ｇ
、
女

性
で
は
13
ｇ
程
度
と
、
理
想
の
2

倍
以
上
摂
取
し
て
い
ま
す
グ
ラ
フ
❸
。

減
塩
は
日
本
人
全
体
の
課
題
で
す

が
、
と
き
が
わ
町
の
方
は
特
に
気

に
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
1
日

５
ｇ
減
塩
を
目
標
に
し
ま
し
ょ
う
」

飽
和
脂
肪
酸
も
気
に
し
よ
う

　

加
藤
さ
ん
は
飽
和
脂
肪
酸
に
も

触
れ
ま
す
。「
飽
和
脂
肪
酸
は
、
簡

単
に
い
う
と
『
常
温
で
固
体
の
脂
』

で
す
。
肉
の
脂
や
バ
タ
ー
、
マ
ー

ガ
リ
ン
な
ど
。
菓
子
パ
ン
に
も
そ

れ
な
り
に
入
っ
て
い
ま
す
。
飽
和

脂
肪
酸
も
、
と
き
が
わ
町
の
方
は

全
国
平
均
よ
り
2
ｇ
程
度
多
く

摂
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
が
多
い
と

悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル（
Ｌ
Ｄ
Ｌ
）

の
数
字
が
高
く
な
り
ま
す
。
常
温

で
固
体
の
『
飽
和
脂
肪
酸
』
は
、

摂
取
す
る
と
血
管
の
中
で
も
固
体

に
な
る
確
率
が
上
が
り
ま
す
。
だ

か
ら
詰
ま
り
や
す
く
な
る
の
で
す
。

一
方
、
常
温
で
液
体
の
油
、
魚
の

油
や
サ
ラ
ダ
油
な
ど
は
、
血
管
の

中
で
も
サ
ラ
サ
ラ
の
ま
ま
で
す
。

減
塩
と
同
時
に
、
飽
和
脂
肪
酸
も

減
ら
せ
る
と
良
い
で
す
ね
」

「
塩
」
は
パ
ン
や
麺
の
中
に
も

　

真
野
さ
ん
は
気
を
付
け
る
べ
き

点
を
教
え
て
く
れ
ま
す
。「
塩
分
も

飽
和
脂
肪
酸
も
、
実
は
見
え
な
い

も
の
か
ら
摂
っ
て
い
ま
す
。
う
ど

ん
の
麺
に
は
食
塩
、
食
パ
ン
に
は

食
塩
や
油
脂
が
入
っ
て
い
る
の
で
、

食
塩
や
油
脂
（
あ
ぶ
ら
）
を
食
べ

て
い
な
い
と
思
っ
て
い
て
も
、
実

は
食
べ
て
い
ま
す
。
ま
ず
は
、
何

心臓病
血管が詰まり心臓の筋肉が
壊死する「心筋梗塞」など

動脈硬化
血管が硬くなり、柔軟性が
なくなり詰まりやすくなる

高血圧
血管内の圧が高くなり、

張りつめて硬くなる

塩分
（ナトリウム） 肥満

飽 和 脂 肪 酸（常温で固体の脂）

喫煙＋

＋

＋＋ 運動不足

23%ときがわ町の死因の約

※平成30年国保連合会提供資料　
　国民健康保険加入者の特定健診参加者（40～74歳）のうち、有所見者の結果

ときがわ町民の健診有所見者の状況※

高血圧のその他の要因

県平均と比べ
非常に多い

心臓病を避けるため
何をすべきなのか

城西大学の先生に聞きました

reduce salt!

interviewee

interviewee
城西大学  薬学部

医療栄養学科  教授

真野  博 さん

城西大学  薬学部
医療栄養学科  助教

加藤 勇太 さん

専門は食品機能学。自
然な食材を活かしたシ
ンプルな料理が好み。
趣味は鮎投網漁。54歳。

専門は臨床栄養学。和
食が好み。趣味はサウ
ナ。36 歳。

 豆知識
食塩は「塩化ナトリウム（NaCl）」といって、塩素がくっついたナトリウム。食品表示のナトリウム（mg）に2.54を乗じて
1000で除すると食塩量（g）となる。簡単に考えるならば、ナトリウム400mgが食塩1gと考えればよい。
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