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塩は忍者だモ～

　

高
血
圧
は
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
な
く
、
症
状
が
現
れ
た
時
に
は
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
、
腎
不
全

な
ど
恐
ろ
し
い
病
気
を
引
き
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
高
血
圧
予
防
で
よ
く
耳
に
す
る
の
が
減
塩

で
す
が
、
な
ぜ
塩
分
の
摂
り
す
ぎ
が
血
圧
を
高
く
す
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

今
回
は
、
血
圧
と
塩
分
の
関
係
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

　　

人
間
は
身
体
に
一
定
の
塩
分
が
な
け
れ
ば
、

生
き
て
い
く
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

塩
分
を
摂
り
す
ぎ
る
と
高
血
圧
の
原
因
と
な

り
ま
す
。

　

塩
分
を
摂
取
し
て
か
ら
血
圧
が
上
が
る
ま

で
に
は
、

①
塩
分
の
摂
取
に
よ
っ
て
血
液
中
の
塩
分
濃

　

度
が
上
が
る
。

②
身
体
は
血
液
の
塩
分
濃
度
を
一
定
に
保
つ

　

性
質
が
あ
り
、
塩
分
濃
度
を
下
げ
る
た
め

　

に
血
管
外
の
細
胞
か
ら
血
管
内
に
水
分
を

　

引
き
込
む
。

③
引
き
込
ん
だ
水
分
で
血
液
量
が
増
え
る
。

④
血
液
量
が
増
え
た
た
め
血
管
の
壁
に
か
か

　

る
圧
力
も
増
え
、
血
圧
が
上
が
る
。

と
い
う
仕
組
み
で
す
。（
図
１
）

　

習
慣
的
に
塩
分
を
過
剰
に
摂
取
し
て
い
る

と
血
圧
が
た
か
く
な
り
、
血
管
の
壁
が
傷
つ

き
ま
す
。
そ
の
後
、
傷
は
修
復
さ
れ
ま
す
が
、

そ
れ
が
繰
り
返
さ
れ
る
こ
と
で
、
血
管
の
壁

は
厚
く
硬
く
変
化
し
て
い
き
ま
す
。（
図
２
）

　

修
復
を
繰
り
返
し
血
管
の
壁
が
厚
く
、
硬

く
な
る
と
、
弾
力
の
無
い
硬
く
狭
い
血
管
に

血
液
を
と
お
す
た
め
、
よ
り
強
く
血
液
を
押

し
出
さ
な
い
と
全
身
に
血
液
が
巡
り
ま
せ
ん
。

　

心
臓
は
よ
り
強
く
収
縮
す
る
こ
と
で
、
押

し
出
す
力
を
強
め
る
た
め
血
圧
が
上
が
り
、

強
い
収
縮
を
繰
り
返
す
心
臓
に
か
か
る
負
担

も
大
き
く
な
り
ま
す
。

　

日
本
人
が
当
面
の
目
標
と
す
べ
き
塩
分
摂

取
量
は
、
男
性
９
グ
ラ
ム
未
満
、
女
性
７
・
５

グ
ラ
ム
未
満
で
す
。
平
成
23
年
度
の
佐
呂
間

町
栄
養
基
礎
調
査
に
よ
る
と
、
そ
の
目
標
量

未
満
の
方
は
わ
ず
か
33
％
ほ
ど
で
し
た
。

　

塩
分
の
高
い
食
べ
物
を
１
つ
で
も
減
ら
す

こ
と
で
、
１
日
の
塩
分
摂
取
量
を
抑
え
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
表
を
参
考
に
、
減
塩
を
意

識
し
た
食
事
を
す
る
こ
と
で
高
血
圧
の
予
防

や
悪
化
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。（
表
１
参
照
）

　　
「
塩
分
を
控
え
る
こ
と
が
健
康
に
い
い
こ
と

　

は
わ
か
っ
て
る
け
ど
、
な
か
な
か
習
慣
を

　

か
え
る
こ
と
は
難
し
い
な
ぁ
…
」

と
感
じ
て
い
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

　

自
分
の
食
生
活
を
振
り
返
っ
て
、
減
塩
の

工
夫
な
ど
に
つ
い
て
皆
さ
ん
と
一
緒
に
考
え

る
場
と
し
て
【
食
生
活
改
善
指
導
教
室
】
が

あ
り
ま
す
。

　

こ
の
教
室
は
、
仲
の
良
い
お
友
達
や
地
域

の
仲
間
同
士
で
、
楽
し
み
な
が
ら
健
康
に
つ

い
て
学
ぶ
こ
と
が
で
き
、
毎
年
好
評
を
得
て

い
ま
す
。

　

開
催
地
区
の
募
集
に
関
す
る
お
知
ら
せ
は

自
治
会
、
団
体
を
通
じ
て
行
う
予
定
で
す
。

ご
家
庭
や
、
各
地
域
の
集
会
施
設
へ
伺
い
ま

す
の
で
、
お
気
軽
に
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

血液量が増えると、血管の壁に圧力が
かかり、血管の壁が傷つく。

繰り返し傷ついた壁を修復すると、血
管の壁は厚く固くなっていく。

狭い血管の先まで血液を送るには、心臓がより
強い力で血液を押し出すため血圧が高くなる

漬物 分量 塩分 ご飯・おかず物 分量 塩分
梅干 1個（約 10g） 2.2g カップ麺 1個 4.8 ～ 6.3g
白菜漬 4㎝1切（50g） 1.1g 幕の内弁当 1人前 4.4g
たくあん 8㎜2切（20g） 0.9g カレーライス 1人前 4.3g
ﾅｽ・ｷｭｳﾘ塩漬 7㎜ 2切 0.6g 新巻鮭 1切（80g） 2.4g
調味料 分量 塩分 煮魚 50 ～ 60g 1.5g
しょうゆ 大さじ 1 3.0g 汁もの 分量 塩分
みそ 大さじ 1 2.4g うどん汁 1杯 4～ 6g
ｳｽﾀｰｿｰｽ 大さじ 1 1.5g 味噌汁 1杯 1.2 ～ 1.5g
ﾄﾝｶﾂｿｰｽ 大さじ 1 1.0g

※腎臓病などで治療中の方は、必ず主治医と相談しながら食事療法をすすめてください。

◆漬物は毎食食べると塩分の

　摂りすぎになります。梅干

　しは塩分が高いので注意。

◆味噌汁を1杯減らすだけで、

　約 1.5g の減塩 !! 味噌汁は 1

　日 1杯をおすすめします。

◆弁当やカップ麺は、1食で

　目標量の半分以上の塩分を

　摂ってしまいます。

そ
ん
な
に
塩

使
っ
て
な
い
モ
～

1 日の塩の量このくらい

男性　９グラム

いやいや塩はそのソーセージ
２本で１グラムは入ってるよ

ソ
ー
セ
ー
ジ
う
ま
い
!!エ

ッ
？

塩
は
ど
こ
に
隠
れ
て
い
る
か
わ

か
ら
な
い
ね
。

塩分がたくさん血管内にあると、細胞の水分が
どんどん血管内へ移動する。


