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東
北
地
方
の
味
付
け
は
、
他
の
地

域
に
比
べ
て
「
濃
い
」
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
金
山
町
に
お
い
て
も
、
町

民
の
方
を
対
象
と
し
た
食
生
活
調
査

に
お
い
て
、
塩
分
摂
取
量
が
多
い
こ

と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　
実
は
、
東
北
地
方
の
寒
冷
な
気
候

が
、
塩
分
摂
取
量
の
高
さ
に
大
き
く

影
響
し
て
い
ま
す
。
１
年
の
約
三
分

の
一
が
深
い
雪
に
覆
わ
れ
る
、
こ
こ

金
山
に
暮
ら
す
人
々
に
と
っ
て
も
、

収
穫
し
た
食
料
を
塩
蔵
し
て
保
存
す

る
こ
と
は
、
昔
か
ら
生
き
て
い
く
た

め
の
ひ
と
つ
の
知
恵
で
し
た
。
し
か

し
、高
い
塩
分
摂
取
量
は「
高
血
圧
」

と
い
う
、
い
わ
ば
風
土
病
を
も
た
ら

し
た
の
で
す
。

　
塩
分
は
血
圧
と
密
接
な
関
係
が
あ

り
ま
す
。
塩
分
を
摂
り
す
ぎ
る
と
、

血
液
中
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
濃
度
が
高

く
な
る
こ
と
で
の
ど
が
渇
き
、
人
は

水
分
を
摂
り
ま
す
。
す
る
と
、
血
管

に
流
れ
る
血
液
量
が
増
え
血
圧
が
上

昇
し
ま
す
。
つ
ま
り
、
塩
分
を
摂
り

す
ぎ
る
と
体
内
の
塩
分
と
水
分
の
量

を
調
整
す
る
た
め
に
血
液
量
が
増

え
、
高
血
圧
に
な
る
と
い
う
わ
け
で

す
。

　
高
血
圧
状
態
が
続
く
と
血
管
は
い

つ
も
張
り
つ
め
た
状
態
に
お
か
れ
、

次
第
に
動
脈
硬
化
を
引
き
起
こ
し
ま

す
。
動
脈
硬
化
は
脳
梗
塞
や
心
筋
梗

塞
な
ど
の
原
因
に
な
る
ほ
か
、
高
血

圧
状
態
が
続
く
こ
と
は
、
心
臓
に
無

理
な
負
担
を
か
け
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。

　
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で
減
塩
は
で

き
ま
す
。
高
血
圧
の
予
防
の
た
め
、

ま
ず
は
減
塩
か
ら
始
め
る
健
康
生
活

を
築
い
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

い
つ
も
の
料
理
を
少
し
だ
け
薄
味
に
し
て
み

ま
せ
ん
か
？
普
段
か
ら
薄
味
に
慣
れ
て
お
く

と
高
血
圧
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。
日
常

生
活
で
簡
単
に
お
い
し
く
塩
分
を
控
え
る
工

夫
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

１　
薄
味
に
慣
れ
る

　
　
昆
布
や
鰹
節
で
だ
し
を
と
る
と
、
薄
味
で
も

風
味
豊
か
に
。

２　
漬
物
・
汁
物
の
量
に
気
を
つ
け
て

　
　
食
べ
る
回
数
と
量
に
注
意
。

３　
塩
味
を
効
果
的
に

　
　
塩
は
表
面
に
さ
ら
っ
と
ふ
り
か
け
れ
ば
十
分
。

４　
「
か
け
て
」
よ
り
「
つ
け
て
」
食
べ
る

　
　
醤
油
や
ソ
ー
ス
は
つ
け
て
食
べ
た
方
が
塩
分

の
摂
取
量
は
減
。

５　
酸
味
を
上
手
に
使
う

　
　
和
え
物
な
ど
に
は
柑
橘
類
や
お
酢
を
。

６　
香
辛
料
を
ふ
ん
だ
ん
に

　
　
上
手
に
使
え
ば
味
に
変
化
が
。

７　
香
り
を
利
用
し
て

　
　
ハ
ー
ブ
な
ど
の
香
り
の
あ
る
野
菜
で
楽
し
く
。

８　
香
ば
し
さ
も
味
方

　
　
焼
き
物
に
す
る
な
ど
香
ば
し
さ
に
も
減
塩
に
。

９　
油
の
味
を
利
用
し
て

　
　
ご
ま
油
や
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
で
風
味
ア
ッ
プ
。

10　
酒
の
肴
に
注
意

　
　
酒
の
肴
は
塩
分
が
多
く
含
ま
れ
が
ち
。

11　
練
り
製
品
・
加
工
食
品
に
注
意

　
　
魚
の
練
り
製
品
や
ハ
ム
・
ベ
ー
コ
ン
も
ま
た

塩
分
の
多
い
食
品
。

12　
食
べ
す
ぎ
な
い
よ
う
に

　
　
食
べ
す
ぎ
は
カ
ロ
リ
ー
と
共
に
塩
分
も
過
多
。

塩
分
を
控
え
る
た
め
の
12
箇
条

食生活改善推進協議会では、健康づくり事業
として減塩の普及活動を行っています。荒屋
地区に訪問した際は、町立金山診療所の管理
栄養士から減塩の講話をした後、当協議会で
１食：塩分２ｇの減塩弁当を作り、試食して
いただきました。昆布やかつお節のうまみや
大葉や酢で香りを活かしたおかずなど、塩分
は抑えても満足感のある弁当に仕上がりまし
た。今後、家庭訪問によるみそ汁の塩分測定
を行う予定です。ご協力をお願いします。

減 塩
から

はじめる健康生活

男性８ｇ未満　女性７ｇ未満

これは１日の食塩摂取量の目
安です。漬物に代表されるよ
うに塩蔵文化が根付いている
東北地方。金山町の皆さんも、
味の濃いものが好みという方
が多いのではないでしょう
か。塩分の摂りすぎは高血圧
をもたらします。意外と簡単
にできる減塩、はじめてみま
せんか？

各地区の方々が普段食べているみそ汁の
塩分測定を行いました。

１日に野菜を何皿食べますか？
※１皿70ｇ＝小鉢１杯程度

日頃、どのくらいの塩分を摂取しますか？
※下記の質問項目から合計点数を出したもの

８割以上の方のみそ汁塩分濃度は、うす味また
は普通でした。しかし、うす味のみそ汁だから
と、１日に３杯も飲むと、みそ汁だけで約１ｇ
の塩分を摂取してしまいます。みそ汁は１日１
杯までにしましょう。また、具だくさんのみそ
汁で、汁の量を少なくすることで、塩分量を抑
えることができます。季節の野菜などを活用す
るのもおすすめ。ぜひ試してみましょう。

１日に食べる野菜は、１～２皿という方が
６割と最も多く、１日に必要な350ｇには
足りていません。青菜のお浸し、野菜サラ
ダ、かぼちゃの煮物など野菜を使ったおか
ずを１日５皿食べるようにしましょう。ま
た、生野菜の場合、両手いっぱいの野菜で
約120ｇ、ゆでた温野菜の場合は片手いっ
ぱいが約120ｇです。この量を目安に毎食
食べることを心がけましょう。

合計点数が14～19点（塩分摂取量多め）
と20点以上（塩分摂取量かなり多め）の
割合を合わせると半分以上の方が、塩分摂
取量が多い傾向にありました。塩分が多く
含まれている料理を組み合わせて食べるこ
とで、塩分摂取量が多くなってしまいます。
「みそ汁があるときは漬物を控える」「麺類
の汁は残す」などの工夫でも減塩になりま
す。また、食べ過ぎも余分な塩分摂取につ
ながるので、腹８分目を心がけましょう。

１．みそ汁塩分測定

みそ汁
塩分測定

みそ汁１杯の
塩分量 件数 ％

7.8
33.0
27.2
20.4
10.7
0.0
1.0
100.0

8
34
28
21
11
0
1
103

0.6ｇ
0.9ｇ
1.2ｇ
1.5ｇ
1.8ｇ
2.1ｇ
2.4ｇ

うす味

普通

濃い味

0.4%
0.6%
0.8%
1.0%
1.2%
1.4%
1.6%

２．食生活についての調査

％

5.2
60.2
26.8
2.6
0.4
4.8
100.0

摂取頻度

ほとんど食べない
１～２皿
３～４皿
５～６皿
７皿以上
不明
合計

件数

14
162
72
7
1
13
269

％

13.0
31.2
40.1
14.1
1.5
100

合計点数

0～8点
9～13点
14～19点
20点以上
不明
合計

件数

35
84
108
38
4
269

▼日頃の塩分は・・・。とりすぎ？ちょうどいい？
　合計点で自分の塩分摂取傾向を確認しましょう！

合計点 ０～８：少なめ。引き続き減塩を行いましょう。
合計点 ９～13：平均的。日頃からもう少し減塩を意識しましょう。
合計点 14～19：多め。食生活での減塩を工夫しましょう。
合計点 20 以上：かなり多い。食生活を基本的に見直しましょう。

①
食
品
を
食
べ
る
頻
度

１）みそ汁、スープなど

２）漬物、梅干など

３）ちくわ、かまぼこなどの練り製品

４）あじの開き、みりん干し、塩鮭など

５）ハムやソーセージ

６）うどん、ラーメンなどの麺類

７）せんべい、おかき、ポテトチップスなど

３点
１日２杯以上

１日２回以上

ほぼ毎日

よくかける

全て飲む

ほぼ毎日

ほぼ毎日

濃い

人より多め

３点×　　　個

　　　　　　　　点

２点
１日１杯くらい

１日１回くらい

よく食べる

よく食べる

よく食べる

２～３回/週

よく食べる

毎日１回はかける

半分くらい飲む

３回/週くらい

３回/週くらい

同じ

２点×　　　個

　　　　　　　　点

１点
２～３回/週

２～３回/週

２～３回/週

２～３回/週

２～３回/週

１回/週以下

２～３回/週

時々かける

少し飲む

１回/週くらい

１回/週くらい

普通

１点×　　　個

　　　　　　　　点

０点
あまり食べない

あまり食べない

あまり食べない

あまり食べない

あまり食べない

あまり食べない

あまり食べない

ほとんどかけない

ほとんど飲まない

利用しない

利用しない

薄い

人より少なめ

０点×　 　個

　　　　　　　　点

②しょうゆやソースなどをかける頻度は？

③うどん、ラーメンなどの汁を飲みますか？

④昼食で外食やコンビニ弁当などを利用しますか？

⑤夕食で外食やお惣菜などを利用しますか？

⑥家庭の味付けは外食と比べていかがですか？

⑦食事の量は多いと思いますか？

○を付けた個数

小　計

合　　計　　　　　　　　　点

▼平成28年度、健康福祉課健康係の地区健康相談時に行った調査結果を公表します。

※厚生労働省ホームページより


