
今日からできる 健康への第一歩 ～塩分編～
食で健康づくりを応援①

皆さんにとって「食」とはどのようなものですか？
健康づくりに役立つ食のコラムを3回シリーズでお知らせします。《問合せ》健康増進課☎24－1127

《作り方》
①　ホウレン草は熱湯でゆでて、冷水にさらす。水気を   
　　絞り、3cmの長さに切る。
②　千切りにしたニンジンとモヤシは熱湯でゆでる。
③　ショウガは千切りにして、Aと混ぜ合わせる。
　　七味唐辛子はお好みの量を入れる。
④　ゆでておいた材料と③をよく和えて、完成。

材　料　（２人分）
ホウレン草 1/2束
ニンジン 1/4本
モヤシ 1/4袋
ショウガ 1/5かけ
　　しょうゆ 小さじ1
Ａ　酢 小さじ2
　　砂糖 小さじ1
七味唐辛子 少々

3色野菜のピリ辛和え

1人分当たり
エネルギー 24kcal、塩分 0.4g

～おすすめポイント～
ショウガや唐辛子を使って、薄味でも満足

簡単でおいしい
減塩メニューの紹介

塩分を取り過ぎていませんか？ 塩分を減らす5つのポイント

日ごろから薄味を心掛け、
　　　上手に減塩しましょう！

　日本人の１日の塩分摂取量は、10gを超えています。塩分の取
り過ぎは、高血圧や動脈硬化、脳血管疾患などを引き起こす原
因となります。
　高血圧予防のためには、男性は9g未満、
女性は7.5g未満が良いとされています。

①香味野菜（ショウガ・ネギなど）、香辛料（こしょう・唐辛子・カレ
ー粉など）、かんきつ類（レモン・柚子など）を使い、味にアクセ
ントをつける。
②新鮮なものや旬の食材を使い、素材の味を生かす。
③麺類の汁は全部飲まずに残すようにする。
④外食、加工食品、漬物、調味料（塩・しょう
　ゆ・みそなど）の取り過ぎに注意する。
⑤野菜を多くとるようにする。
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健
康
づ
く
り
市
民
の
つ
ど
い

「
元
気
地
区
発
見
！
住
民
力
で
地
域
を
元
気
に
！
」

参
加
者
募
集

　

若
い
世
代
か
ら
高
齢
者
ま
で
が
、

歩
い
て
参
加
で
き
る
地
区
の
会
館

な
ど
に
集
ま
り
、
健
康
づ
く
り
・

介
護
予
防
を
実
践
す
る
取
組
み
に

期
待
が
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

玄
さ
ん
元
気
教
室
で
地
域
ぐ
る

み
の
健
康
づ
く
り
・
ま
ち
づ
く
り

を
始
め
ま
せ
ん
か
？
実
践
地
区
の

取
組
み
事
例
か
ら
、
地
区
の
実
情

に
応
じ
た
楽
し
く
・
元
気
な
自
主

活
動
の
ヒ
ン
ト
が
き
っ
と
得
ら
れ

ま
す
。

▽
日
程　

11
月
29
日（
金
）

　

午
後
7
時
〜
9
時

▽
会
場　

総
合
健
康
ゾ
ー
ン
健
康

福
祉
施
設
多
目
的
ホ
ー
ル（
立

野
町
）

▽
内
容

①
実
践
発
表「
わ
が
ま
ち
の
取
組

み
」（
片
間
ふ
れ
あ
い
い
き
い
き

サ
ロ
ン
、
日
野
辺
区
）

②
健
康
長
寿
で
活
気
あ
る
地
区
に

（
事
業
案
内
）

③
元
気
も
ん
体
操
を
体
験
！

▽
対
象　

健
康
づ
く
り
・
介
護
予

防
の
活
動
に
関
心
の
あ
る
市
民

▽
参
加
費　

無
料

▽
受
付
期
間　

11
月
1
日（
金
）〜

25
日（
月
）

▽
定
員　

先
着
1
0
0
人
程
度

▽
申
込
方
法　

電
話
ま
た
は
フ
ァッ

ク
ス　

　

本
市
の
高
齢
化
率
は
28
・
6

パ
ー
セ
ン
ト（
平
成
25
年
4
月
1

日
現
在
）。
2
0
1
5
年
に
は
戦

後
の「
第
一
次
ベ
ビ
ー
ブ
ー
ム
世

代
」が
65
歳
に
、
2
0
2
5
年
に

は
75
歳
に
到
達
し
、
2
0
4
2
年

に
高
齢
者
数
は
ピ
ー
ク
を
迎
え
る

と
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。
介
護
が

必
要
な
期
間
を
短
く
し
、
健
康
寿

命
を
延
ば
し
、
自
立
し
た
生
活
を

継
続
す
る
こ
と
は
誰
も
の
願
い
で

す
。

　

今
こ
そ
、
要
支
援
・
要
介
護
状

態
に
な
る
前
か
ら
の「
介
護
予
防
」

を
、
住
み
慣
れ
た
地
域
で
実
践
す

る「
地
域
ぐ
る
み
の
健
康
づ
く
り
」

に
期
待
が
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

市
で
は
地
区
・
団
体
の
健
康
づ

く
り
を
中
心
と
し
た
自
主
活
動
を

応
援
す
る「
玄
さ
ん
元
気
教
室
」を

展
開
中
で
す
。
地
区
の
会
館
な
ど

で
若
い
世
代
か
ら
高
齢
者
ま
で
が
、

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
中
心
と
し

た
運
動（
元
気
も
ん
体
操
）を
行
う

も
の
で
す
。

【
参
加
者
の
声
】

・
姿
勢
が
良
く
な
っ
た

・
便
通
が
良
く
な
っ
た

・
近
所
の
人
と
の
交
流
が
今
ま
で

以
上
に
密
に
な
っ
た　
　

な
ど

《
申
込
み
・
問
合
せ
》
健
康
増
進
課

　

☎
24
1
1
2
7
FAX 

24
9
6
0
5

「
地
域
」で
健
康
づ
く
り
・介護

予
防

「
玄
さ
ん
元
気
教
室
」

▲玄さん元気教室の様子
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認
知
症
に
な
っ
て
も
安
心
し
て

暮
ら
せ
る
地
域
を
目
指
し
て「
認

知
症
フ
ォ
ー
ラ
ム
」を
開
催
し
ま

す
。

▼
日
時　

11
月
17
日（
日
）午
後
1

時
30
分
〜
4
時

▼
場
所　

豊
岡
市
民
プ
ラ
ザ（
ア

イ
テ
ィ
7
階
、
大
手
町
）

▼
対
象　

認
知
症
に
関
心
の
あ
る

市
民

▼
内
容

○
第
1
部　

特
別
講

演（
座
長　

豊
岡

市
医
師
会
・
認
知

症
サ
ポ
ー
ト
医　

中
治
隆
宏
さ
ん
）

・
演
題「
認
知
症
の
人
を
支
え
る

地
域
づ
く
り
」

・
講
師　

認
知
症
介
護
研
究
・
研

修
東
京
セ
ン
タ
ー
研
究
部
副
部

長　

永
田
久
美
子
さ
ん

○
第
2
部　

認
知
症
地
域
活
動
実

践
報
告（
座
長　

公
立
豊
岡
病

院
認
知
症
疾
患
医
療
セ
ン
タ
ー

長　

高
石
俊
一
さ
ん
）

・「
サ
ロ
ン
小こ

丸ま
る

の
取
り
組
み
」　

（
サ
ロ
ン
小
丸
お
世
話
役　

西

村
清
美
さ
ん
、
社
会
福
祉
協
議

会
竹
野
地
区
セ
ン
タ
ー　

木
村

陽
子
さ
ん
）

・「
奥
赤
サ
ロ
ン
の
取
り
組
み
」　

（
集
落
サ
ポ
ー
タ
ー　

樫
本
義

弘
さ
ん
、
社
会
福
祉
協
議
会
但

東
地
区
セ
ン
タ
ー　

井
上
義
幸

さ
ん
）

▼
定
員　

先
着
2
8
0
人

▼
参
加
費　

無
料（
整
理
券
が
必

要
で
す
）

※
健
康
ポ
イ
ン
ト
制
度
対
象
事
業

1
0
0
ポ
イ
ン
ト

▼
申
込
み
・
問
合
せ

　

高
年
福
祉
課

　

☎
24

2
4
0
9

　

FAX　
24

9
0
8
8

　

認
知
症

は
誰
に
で

も
起
こ
り

う
る
脳
の

病
気
で
す
。

認
知
症
状

が
あ
る
方
は
年
々
増
加
し
、
85
歳

以
上
で
は
4
人
に
1
人
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

　

認
知
症
の
方
を
家
族
だ
け
で
支

え
る
の
は
難
し
く
、
地
域
の
方
々

の
協
力
が
必
要
で
す
。

　

そ
こ
で
、
認
知
症
に
な
っ
て
も

認
知
症
フ
ォ
ー
ラ
ム

み
ん
な
で
つ
け
よ
う
！

　
　
　

オ
レ
ン
ジ
リ
ン
グ

◆
一
般
の
部

も
っ
た
い
な
い
無
欲
に
な
れ
ず
鍬

を
振
る　
　
　
　
（
斎
藤
き
み
子
）

マ
イ
カ
ー
に
今
年
も
う
ち
わ
を
ま

た
乗
せ
る　
　
　
　
（
斉
藤
幸
乃
）

始
め
よ
う
口
先
だ
け
の
エ
コ
を
捨

て　
　
　
　
　
　
　
（
酒
井
具
視
）

側
溝
の
泥
に
う
も
れ
る
ア
ル
ミ
銭

　
　
　
　
　
　
　
　
（
酒
井
茂
子
）

捨
て
る
こ
と
で
き
ぬ
日
本
の
自
給

率　
　
　
　
　
　
　
（
酒
井
正
二
）

古
民
家
憩
う
広
場
に
変
身
す　
　

　
　
　
　
　
　
　
　
（
坂
本
加
代
）

も
っ
た
い
な
い
一
番
先
に
孫
の
声

　
　
　
　
　
　
　
　
（
坂
本
も
み
）

と
ぎ
汁
を
金
の
な
る
木
に
か
け
る

妻　
　
　
　
　
　
（
佐
々
木
恭
司
）

も
っ
た
い
な
い
ケ
チ
で
も
い
い
よ

貴
方
な
ら　
（
い
し
ざ
わ
こ
ー
ど
）

◆
高
校
生
以
下
の
部

遅
く
ま
で
テ
レ
ビ
見
て
る
の
も
っ

た
い
な
い　
　
　
（
角
森
多
久
哉
）

ケ
ー
タ
イ
で
時
間
潰
す
の
も
っ
た

い
な
い　
　
　
　
（
角
森
み
ゆ
き
）

エ
コ
ロ
ジ
ー
今
か
ら
し
な
く
て
い

つ
や
る
の　
　
　
（
戸
田
山
愛
華
）

お
母
さ
ん
も
っ
た
い
な
い
は
も
う

い
い
よ　
　
　
（
さ
さ
き
の
ぼ
る
）

も
っ
た
い
な
い
川
柳

応
募
作
品
紹
介

（
氏
名
ま
た
は
ペ
ン
ネ
ー
ム
･
敬
称
略
）

安
心
し
て
暮
ら
せ
る
ま
ち
を
目
指

し
、
認
知
症
の
方
や
家
族
を
見
守

る「
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
」を
養
成

し
て
い
ま
す
。

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
と
は

　
　

何
を
す
る
人
？

　

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
と
は
、
認

知
症
を
正
し
く
理
解
し
、
認
知
症

の
方
や
家
族
を
見
守
る
応
援
者
の

こ
と
で
す
。

　

足
の
不
自
由
な
方
は
、
つ
え
や

車
椅
子
な
ど
を
使
っ
て
動
く
こ
と

が
で
き
、
行
き
た
い
場
所
に
行
く

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

し
か
し
、
認
知
症
の
方
に
は
、

自
分
の
障
害
を
補
う「
つ
え
」の
よ

う
な
も
の
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
こ

で
、
障
害
の
あ
る
部
分
を
補
う
た

め
に『
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
』の
存

在
が
必
要
な
の
で
す
。

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
の
印

　
　
　
「
オ
レ
ン
ジ
リ
ン
グ
」

　

オ
レ
ン
ジ
リ
ン
グ
は
、
認
知
症

サ
ポ
ー
タ
ー
と
し
て
養
成
さ
れ
た

応
援
者
の
印
で
す
。
オ
レ
ン
ジ
色

の
ブ
レ
ス
レ
ッ
ト
仕
様
の
リ
ン
グ

で
、「N

inchisho　

Supporter

」

と
書
か
れ
て
い
ま
す
。

オ
レ
ン
ジ
リ
ン
グ
を
つ
け
よ
う
！

オ
レ
ン
ジ
リ
ン
グ
を
つ
け
た
人
に

　

頼
め
る
地
域
を
作
ろ
う
！

　

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
の
方
は
、

オ
レ
ン
ジ
リ
ン
グ
を
身
に
着
け
、

街
に
出
て
行
き
ま
し
ょ
う
。
認
知

症
の
方
や
家
族
は
、
そ
の
リ
ン
グ

を
見
た
ら
遠
慮
な
く
声
を
掛
け
、

少
し
の
間
の
見
守
り
な
ど
を
依
頼

し
ま
し
ょ
う
。

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
を

　
　

利
用
し
ま
せ
ん
か
？

　

認
知
症
サ

ポ
ー
タ
ー
が
、

地
域
に
多
い

ほ
ど
認
知
症

の
方
が
住
み

や
す
い
地
域

と
な
っ
て
い
き
ま
す
。
市
で
は
、

希
望
の
区
・
企
業
・
学
校
な
ど
へ

の
出
前
講
座
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

▼
問
合
せ　

高
年
福
祉
課
地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー

　

☎
24

2
4
0
9

　

FAX　
24

9
0
8
8

▲オレンジリング


