
栄
養
新
聞

津
久
見
市
で
は
「
高
血
圧
」
の
方
が
と

て
も
多
く
、
そ
こ
か
ら
心
疾
患
や
腎
臓

病
な
ど
を
引
き
起
こ
し
て
し
ま
う
気
を

つ
け
な
け
れ
ば
い
け
な
い
病
気
で
す
。

し
か
し
、
生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
で
、

重
症
化
を
防
い
だ
り
、
服
薬
せ
ず
に
済

ん
だ
り
し
ま
す
。

高
血
圧
で
は
な
い
方
も
、

現
在
高
血
圧
症
で
気
を
つ
け

て
い
る
真
っ
最
中
の
方
も
、

世
代
を
問
わ
ず
み
ん
な
に

有
益
な
情
報
で
す
。

ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
！

（
令
和
５
年
６
月
）

お
問
い
合
わ
せ
先
（
８
２―

９
５
２
３
）

津
久
見
市

高
血
圧
有
病
者
が
多
い
津
久
見
市

ど
の
く
ら
い
の
塩
分
を

摂
っ
て
い
る
？

津
久
見
市
が
R
４
年

度
に
行
っ
た
塩
分
ア

ン
ケ
ー
ト
で
、
次
の
こ

と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

国保、後期高齢いずれもこんなに高血圧の人が

多いのね。どうしてだろう・・？

目標量 津久見市 目標量 津久見市

　7.5ｇ 14.4ｇ　 　6.5ｇ 11.1ｇ　

男性 女性

1.9倍 1.７倍

市の摂取量引用先：県民健康意識行動調査（H28）

高血圧と関連の深い【塩分】。津久見市に住む私たちは、

どれだけの塩分を摂っているのでしょうか？（↓）

R1 R2 R1 R2
県内
順位

１位 １位 １位 １位

有病率 30.5％ 32.0％ 65.6％ 67.5％

後期高齢国保

塩分の摂りすぎは高血圧の大きな要因であ

ると言われているよ。濃い味付けを好む人が

多いのかもしれないね。

高
血
圧
（
の
重
症
化
）

を
防
ぐ
食
事

い
ま
、
降
圧
効
果
が
期

待
さ
れ
る
「
D
A
S
H

（
ダ
ッ
シ
ュ
）
食
」
が
話
題
と

な
っ
て
い
ま
す
。

※
D
A
S
H
（
ダ
ッ
シ
ュ
）

食
と
は
…
も
と
も
と
米
国

で
高
血
圧
改
善
の
た
め
に

推
奨
さ
れ
て
い
た
食
事
法

で
、
日
本
で
も
高
血
圧
治

療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に
も
掲

載
さ
れ
る
な
ど
、
降
圧
の

た
め
の
食
事
法
と
し
て
活

用
さ
れ
て
い
ま
す
。

米
国
の
臨
床
試
験
で
は
、

D
A
S
H
食
を
２
か
月
続

け
る
と
、
最
高
血
圧
が
平

均
し
て
１
１
.
４
ｍ
ｍ
ｇ

H
g
も
下
が
っ
た
と
報
告

さ
れ
て
い
ま
す
。

カリウム

カルシウム

マグネシウム

食物繊維

塩分

炭水化物

たくさん摂る↑↑ 控える↓↓

加
齢
と
と
も
に
腎
臓

機
能
が
弱
ま
り
、
塩
分

が
尿
と
一
緒
に
排
出
さ

れ
に
く
く
な
る
の
で
、

塩
分
排
出
に
働
く
３
つ

の
ミ
ネ
ラ
ル
（
カ
リ
ウ

ム
・
カ
ル
シ
ウ
ム
・
マ

グ
ネ
シ
ウ
ム
）
が
必
要

で
す
。

DASH食ってどんなもの？

お
す
す
め
食
材

■
大
豆
、
大
豆
製
品

■
乳
製
品

■
バ
ナ
ナ
等
の
果
物

■
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
に

ん
じ
ん
等
の
野
菜

■
ア
ー
モ
ン
ド
等
の
種

実
類

■
い
わ
し
、
し
ら
す
干

し
等
の
魚
類

■
ひ
じ
き
、
わ
か
め
等

の
海
藻

(

順
不
同
）

※
サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
過

剰
摂
取
に
つ
な
が
る
リ

ス
ク
が
あ
る
の
で
、
で

き
る
だ
け
食
事
で
摂
る

こ
と
を
お
す
す
め
し
ま

す
。

私たちはどんな食品か

ら塩分を摂っているの

かな・・・？

男

性

女

性

・
漬
け
物
や
梅
干

し
を
食
べ
る
人
が

多
い

・
練
り
製
品
や
干

物
を
食
べ
る
頻
度

が
高
い

・
め
ん
類
を
よ
く

食
べ
、
汁
も
飲
む
人

が
多
い

・
調
味
料
を
か
け

る
人
が
多
い

・
家
庭
で
の
味
付

け
が
濃
い
人
が
多

い


