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“ 

古
く
さ
い
話
題
・解
決
す
み
の
問
題
で
は
な
い
ん
で
す
！ 

” 

    

          

  ☆ 
世
界
で
一
番
塩
辛
い
食
事
を
し
て
高
血
圧
が
蔓
延
し
て
い
る
地
域
が 

日
本
・韓
国
・
中
国
北
部
な
の
で
す 

 ☆ 

冬
の
間
の
食
料
不
足
に
備
え
、
魚
・
野
菜
・大
豆
な
ど
な
ど 

塩
漬
け
に
す
る
私
た
ち
！ 

            

 

    

● 

食
塩
の
多
い
地
域
ほ
ど
加
齢
と
共
に
血
圧
が
上
が
り
や
す
い
こ
と
が
わ
か
り
ま

す
！ 

血
圧
が
高
く
な
い
か
ら
塩
辛
い
も
の
を
食
べ
て
も
大
丈
夫
！
で
は
な
く
、

将
来
も
正
常
血
圧
で
い
る
た
め
に
減
塩
は
大
切
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す 

 

● 

ア
メ
リ
カ
の
研
究
で
、
３
ｇ
減
塩
し
た
ら
３
．
５
％
死
亡
率
が
下
が
る
と
い
う
結

果
が
で
て
い
ま
す
。
高
血
圧
は
と
て
も
多
い
病
気
で
、
降
圧
剤
は
最
も
た
く
さ

ん
使
わ
れ
て
い
る
薬
剤
の
一
つ
で
す
！ 

わ
ず
か
１
ｇ
の
減
塩
が
医
療
費
抑
制
と

健
康
効
果
を
み
せ
て
く
れ
る
こ
と
で
し
ょ
う
！ 

 

※ 

さ
あ
！
今
日
か
ら
出
汁
や
か
ん
き
つ
類
・
香
辛
料
に
香
味
野
菜
！
い
ろ
い

ろ
な
手
を
使
って
塩
分
を
節
約
し
た
食
生
活
は
い
か
が
で
し
ょ
う
？
！ 

社
会
全
体
で
取
り
組
ん
だ
ら
素
晴
ら
し
い
こ
と
で
す
ね
！ 
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食
塩
と
高
血
圧
！ 

～
未
来
の
あ
な
た
を
守
る
た
め
～ 

エネルギー      ６１９ ｋｃａl 

たんぱく質      ２１．６ ｇ 

脂質         １６．９ ｇ 

塩分        ２．３ ｇ 

食物繊維        ７.０ ｇ 

本日の栄養価  

ゴ
ー
ヤ 

 
 

カ
ボ
チ
ャ 

 

ベ
ー
コ
ン 

 

玉
ね
ぎ 

 
 

赤
パ
プ
リ
カ 

 

 

小
麦
粉 

大
さ
じ
３
弱 

 

上
新
粉 

大
さ
じ
２
弱 

 

冷
水 

適
量 

 

揚
げ
油 

適
量 

① 

ゴ
ー
ヤ
・カ
ボ
チ
ャ
・玉
ね
ぎ
は 

５
ｍ
ｍ
の
ス
ラ
イ
ス
に 

ベ
ー
コ
ン
は
た
ん
ざ
く
切
り
に 

 

赤
パ
プ
リ
カ
は
５
ｍ
ｍ
角
に
切
る
。 

② 

小
麦
粉
・
上
新
粉
を
合
わ
せ
た
も
の
を 

野
菜
に
か
け
て
混
ぜ
、
冷
水
を
少
し
ず
つ

入
れ
る
。 

③ 

１
７
０
度
に
熱
し
た
油
に
入
れ
て
カ
ラ

リ
と
揚
げ
る
。 

◎ 

食
塩
の
過
剰
摂
取
は 

高
血
圧 

（そ
の
結
果
と
し
て
脳
卒
中
や 

心
筋
梗
塞
）
・ 

胃
が
ん
の
二
大
生
活
習
慣
病
に
強
く
関
与
し
て
い
ま
す
。 

 世界30カ国52地域の食塩摂取量 

①  タバコ 

② 食塩  こんなに上位です！ 

③ 肥満、不健康な食事、運動不足 

④ 有害飲酒 

⑤ 心血管系疾患のリスクの低下 

 

生活習慣病対策のために世界全体がと

るべき 5つのアクション 
～生活習慣に関する国際連合学識者会議 2011.9～ 

食塩摂取量の違いがその後の血圧

上昇に与える影響についての試算 

食塩を1日あたり7ｇ摂取している人が65歳になったときの血圧

に、14ｇの人は 50 歳で到達してしまいます。女性なら「お肌の年

齢」で考えるとわかりやすいでしょう。お肌は命にかかわりません

が、高血圧は命にかかわります。肌年齢よりも血圧年齢の方が要

注意ですね 


