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血
圧
と
野
菜

　

成
人
の
野
菜
摂
取
量
の
目
標
は
一
日

３
５
０
ｇ
以
上
（
小
鉢
５
皿
分
）
で
す
が
、

多
く
の
方
が
２
８
０
ｇ
程
度
の
野
菜
し
か

食
べ
て
い
ま
せ
ん
。

　

野
菜
に
含
ま
れ
る
カ
リ
ウ
ム
は
塩
分
の

排
出
を
促
し
、
減
塩
効
果
を
高
め
て
く
れ

ま
す
。

生
涯
骨
太
ク
ッ
キ
ン
グ
教
室

　

骨
を
丈
夫
に
す
る
た
め
の
工
夫
が
た
く

さ
ん
詰
ま
っ
た
料
理
教
室
を
開
催
し
ま
す
。

と　

き　

11
月
15
日
㈫  

９
時
30
分
～
12
時

と
こ
ろ　

西
公
民
館

料　

金　

３
０
０
円

申
込
方
法

　

健
康
推
進
課
ま
で
電
話
に
て
申
し
込
み

食
生
活
改
善
推
進
員
か
ら
の

お
知
ら
せ

み
ん
な
の
食
生
活
の
改
善
を
サ
ポ
ー
ト
！

問合せ　健康推進課　☎ 25 ー 5311

お
口
の
大
敵
！

歯
周
病
を
予
防
し
ま
し
ょ
う

　

歯
周
病
と
は
、
細
菌
感
染
に
よ
っ
て
起

こ
り
ま
す
。
歯
と
歯
ぐ
き
の
間
か
ら
歯
周

病
菌
が
入
り
込
み
、
歯
を
支
え
て
い
る
歯

周
組
織
（
歯
の
周
り
の
組
織
）
が
壊
れ
て

い
く
病
気
で
、
日
本
人
の
成
人
の
約
８
割

が
歯
周
病
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

血
管
の
大
敵
！

高
血
圧
を
予
防
し
ま
し
ょ
う

　

年
齢
が
上
が
る
に
つ
れ
て
高
血
圧
の
方

の
割
合
が
高
く
な
り
、
75
歳
以
上
の
方
で

は
半
数
を
超
え
る
方
が
高
血
圧
の
治
療
を

行
っ
て
い
ま
す
。
高
血
圧
状
態
は
、
長
く

続
く
と
血
管
の
老
化
（
動
脈
硬
化
）
を
早
め
、

脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
な
ど
を
引
き
起
こ
す

原
因
と
な
り
ま
す
。

血
圧
と
塩
分

　

血
圧
を
上
げ
る
要
因
の
ひ
と
つ
と
し
て
、

塩
分
の
と
り
す
ぎ
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　

市
で
は
、
普
段
の
生
活
に
何
気
な
く
取
り
組
め
る
健
康
習
慣
を
１
つ
プ
ラ
ス
し
て
、
健
康
づ
く
り
を
実
践

す
る
「
イ
キ
イ
キ
健
活
！
プ
ラ
ス
１
」
運
動
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
今
回
は
、「
食
」
と
「
歯
・
お
口
」
の

健
康
づ
く
り
に
つ
い
て
、
皆
さ
ん
の
健
活
！
プ
ラ
ス
１
に
つ
な
が
る
情
報
を
お
伝
え
し
ま
す
！

健
康
習
慣

　
お
役
立
ち
情
報
！

健
康
習
慣

　
お
役
立
ち
情
報
！

食品・料理に含まれる塩分の目安
（作り方や商品により異なります）

塩鮭１切れ
１．１ｇ

６枚切り食パン
０．８ｇ

みそ汁１杯
１．５ｇ

梅干し１個
２．２ｇ

・
普
段
か
ら
徐
々
に
薄
味
に
慣
れ
て
い
く

・
薄
味
で
も
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
よ
う
、

   

香
辛
料
、
酸
味
な
ど
の
香
味
を
効
か
せ
る

・
加
工
食
品
を
食
べ
過
ぎ
な
い　
　
　
　
　

・
麺
類
の
汁
は
飲
み
干
さ
な
い

・
し
ょ
う
ゆ
や
ソ
ー
ス
は
、
か
け
ず
に
小
皿  

   

に
入
れ
て
つ
け
て
食
べ
る

第
４
回

ほ
っ
と 

け
ん
こ
う
イ
チ

～
家
族
や
仲
間
で

　
　  

楽
し
く
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
～

と　

き　

11
月
５
日
㈯

　
　
　
　

10
時
～
14
時
30
分

と
こ
ろ　

健
康
セ
ン
タ
ー 

は
ぴ
ふ
る

内　

容　

　

健
康
測
定
、
健
康
相
談
、
口
輪
筋
力

　

チ
ェ
ッ
ク
、
か
ん
た
ん
運
動
体
験
、
減

　

塩
食
試
食
、ク
イ
ズ
ラ
リ
ー
な
ど
（
無
料
）

※
こ
ど
も
コ
ー
ナ
ー
あ
り
ま
す
。

自
分
に
あ
っ
た
健
康
習
慣
を

見
つ
け
よ
う
！

　

普
段
の
食
事
の
中
で
減
塩
に
取
り
組
む

こ
と
で
、
高
血
圧
や
腎
臓
病
の
予
防
に
つ

な
が
り
ま
す
。

食
生
活

お
口
の
健
康

歯周病発症の要因

危
険
！

身体的な要因
老化・遺伝・糖尿病・肥満・
骨粗しょう症・歯並びが
悪いなど

生活習慣や環境
不規則な生活・喫煙・　
ストレス・偏食・歯ぎしり・
歯みがきをしないなど

口腔内細菌
歯周病菌をかかえこむ
歯垢・歯石など

１日の食塩摂取の
目標量

成人男性
８.0 ｇ未満

※高血圧の方
　６.0 ｇ未満

成人女性
７.0 ｇ未満

敦賀市の年代別高血圧治療状況

（％）
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50.1

（平成28年５月診療分ＫＤＢシステムより）

・
小
鉢
一
皿
分
（
70
ｇ
）
の
野
菜
を
加
え
る

・
加
熱
し
て
か
さ
を
減
ら
す

・
野
菜
た
っ
ぷ
り
の
汁
も
の
を
作
る

・
忙
し
い
時
は
カ
ッ
ト
野
菜
を
利
用
す
る

健康習慣

健 活！
プラス１

毎
日
の

歯
み
が
き

★
歯
み
が
き
の
ポ
イ
ン
ト

60
歳
・
70
歳
歯
周
疾
患
検
診

　

対
象
者
に
は
、
は
が
き
で
通
知
し
て
い

ま
す
。
こ
の
機
会
に
ぜ
ひ
歯
周
病
検
診
を

受
け
ま
し
ょ
う
。

期　

間　

12
月
31
日
㈯
ま
で
の
診
療
日

歯
ッ
ピ
ー
検
診

と　

き　

11
月
７
日
㈪
、
24
日
㈭

　
　
　
　
（
検
診
時
間
）

　
　
　
　

13
時
10
分
～
14
時
30
分

と
こ
ろ　

健
康
セ
ン
タ
ー 

は
ぴ
ふ
る

対　

象　

18
歳
以
上
の
方

内　

容　

歯
周
病
検
査
、
歯
科
保
健
指
導

※
無
料
、
予
約
不
要

　

歯
周
病
に
な
る
危
険
性
は
、
左
図
の
３

つ
の
要
因
が
重
な
る
こ
と
で
高
ま
り
ま
す
。

　

お
口
の
清
潔
を
保
つ
こ
と
が
歯
周
病
の

予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

定
期
的
な
検
診
で
、
お
口
の
中
の
健
康

を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
、
歯
周
病
の
予
防
や
早

期
発
見
に
つ
な
げ
ま
し
ょ
う
。

①鉛筆を持つように歯ブラシを
　持ち、やさしくブラッシング

縦

横

②歯は一本ずつ丁寧に磨く

少
し
の
工
夫
で

ち
ょ
っ
と
減
塩

健 活！
プラス１

少
し
の
工
夫
で

た
っ
ぷ
り
野
菜

健 活！
プラス１

定
期
的
な

歯
科
検
診

健 活！
プラス１


