
【
高
血
圧
と
塩
分
の
関
係
】

　
体
に
は
体
内
の
塩
分
と
水
分
を

一
定
に
保
つ
調
整
機
能
が
あ
り
ま

す
。
食
品
や
調
味
料
に
含
ま
れ
て

い
る
塩
分
を
摂
り
す
ぎ
る
と
血
液

中
の
塩
分
濃
度
が
高
く
な
り
、
濃

度
を
下
げ
る
た
め
に
血
液
中
の
水

分
量
が
増
え
ま
す
。
結
果
と
し
て

血
管
に
か
か
る
圧
力
が
増
し
て
高

血
圧
と
な
り
ま
す
。

　
図
１
は
あ
る
日
の
朝
食
例
で
す

が
、
一
食
で
一
日
分
の
塩
分
摂
取

目
標
量(

表
１)

を
超
え
て
い
ま

す
。
ま
た
、
身
近
な
加
工
食
品

に
は
多
く
の
塩
分

が
含
ま
れ
て
い
ま

す
。(

表
２)

薄
味

に
気
を
付
け
る
」

だ
け
で
は
塩
分
を

減
ら
す
こ
と
が
難

し
い
た
め
、
塩
分

の
多
く
含
ま
れ
て

い
る
食
品
を
知

り
、
で
き
る
だ
け

避
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

【
加
工
食
品
の
塩
分
量
を
確
認
し

ま
し
ょ
う
】

　
食
品
表
示
法
で
消
費
者
が
減
塩

し
や
す
い
よ
う
加
工
食
品
に
「
食

塩
相
当
量
」
表
示
が
義
務
付
け
ら

ま
し
た
。
塩
分
量
を
確
認
す
る

習
慣
を
つ
け
、

同
じ
加
工
食
品

で
も
塩
分
の
少

な
い
も
の
を
選

ぶ
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

【
毎
月
17
日
は
減
塩
の
日
】

　
日
本
高
血
圧
学
会
で
は
毎
月
17

日
を
「
減
塩
の
日
」
と
し
、
減
塩

啓
発
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
を
「
良
塩

(

よ
し
お)

く
ん
」
と
し
て
減
塩
の

取
り
組
み
を
推
進
し
て
い
ま
す
。

　
聞
き
慣
れ
て
い
る
「
減
塩
」
で

す
が
、
加
工
食
品
中
の
塩
分
に
着

目
し
１
ｇ
で
も
塩
分
摂
取
量
を
減

ら
す
取
り
組
み
が
最
近
の
「
減

塩
」
の
考
え
か
た
で
す
。
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新
し
い
減
塩
の
考
え
か
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～

人権擁護特設相談所が開設されます

人権擁護委員法の施行日である６月１日「人権擁護委員の日」。制度の周知と人権擁護思想の一層

の普及高揚を図るため、６月初旬、全国一斉に特設相談所を開設します。

我が国でも不当な差別、信条、性別、障害などの人権侵害が今なお存在し、国際化、高齢化、少子

化、情報化等の社会の変化に伴って、人権の新たな課題も生じてきています。

家庭や職場、地域社会など様々な場面で、普段から人権とは何かということを一人ひとりが考え、

人権尊重の意識を高めることが強く求められています。

現在、町から推薦され、法務大臣が委嘱した２人の人権擁護委員が各種相談に応じています。

打　田　幸　江さん　
　字三笠５番地　　　電話　32-2982

川　嶋　孝　明さん
　字三笠５番地　　　電話　32-2647

◎人権擁護特設相談日程

　１．相談実施日：６月１日（金）
　２．相談時間　：午前10時から午後３時まで（４時間）
　３．相談場所　：保健福祉センター１階「相談室」

■お問い合わせ：保健福祉課福祉係　TEL 32-2000

相談無料秘密厳守
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日本高血圧学会
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(図１)

これだけ食べると

1食あたり

塩分7.3g

※数字はそれぞれの食品に
含まれている塩分量です

『塩を減らそうプロジェクト』より

・納豆

・青菜和え物

・鮭焼き魚

・漬けもの、梅干し

・味付けのり

【
日
本
人
は
塩
分
を
摂
り
す
ぎ

て
い
ま
す
】

(表１)   日本人 １日の塩分摂取量

男 性 女 性

現   状 11.0ｇ未満 9.2ｇ未満

目   標 8.0ｇ未満 7.0ｇ未満

高血圧の人の目標 6.0ｇ未満

日本人が食塩を多く摂っている
食品ランキング

(表２)� 食塩摂取量(１日当たり)

１位　カップめん� 5.5g

２位　インスタントラーメン�5.4g

３位　梅干し� 1.8g

４位　高菜の漬物� 1.2g

５位　きゅうりの漬物� 1.2g

６位　からし明太子� 1.1g

７位　塩さば� 1.1g

８位　白菜の漬物� 1.0g

９位　真あじの開き干し� 1.0g

10位　塩ざけ� 0.9g

11位　大根の漬物� 0.9g

12位　パン� 0.9g

13位　たらこ� 0.9g

14位　塩昆布� 0.8g

15位　かぶの漬物� 0.8g

16位　福神漬け� 0.8g

17位　キムチ� 0.7g

18位　焼き豚� 0.7g

19位　刻み昆布� 0.7g

20位　さつま揚げ� 0.7g

� (医療基盤・健康・栄養研究所の報告より)

(表示例)

栄養成分表示　100ｇ当たり

熱量 140ｋcal

たんぱく質 15.2ｇ

脂質 3.6ｇ

食塩相当量 2.4ｇ
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