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塩
分
の
摂
り
す
ぎ
は
高
血
圧
の
原

因
に
な
る
だ
け
で
な
く
、
食
べ
過
ぎ

に
よ
る
肥
満
や
糖
尿
病
な
ど
の
病
気

の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

【
無
理
な
く
で
き
る
減
塩
生
活
の
コ
ツ
】

食
べ
る
と
き
の
コ
ツ

・
麺
類
の
つ
ゆ
を
飲
み
干
さ
な
い

・
調
味
料
は
か
け
ず
に
つ
け
て
食
べ
る

調
理
の
コ
ツ

・
味
付
け
に
香
辛
料
や
酢
、
レ
モ
ン

を
使
う

・
味
噌
汁
は
具
だ
く
さ
ん
に
し
て
汁

を
減
ら
す

・
昆
布
や
か
つ
お
の
だ
し
で
旨
み
を

ア
ッ
プ
！

・
旬
の
食
材
を
使
う

材
料
（
２
人
分
）

豚
こ
ま
肉 

１
０
０
ｇ
、
じ
ゃ
が
い

も 

大
１
個
、
に
ん
じ
ん 

１
／
２
本
、

た
ま
ね
ぎ
１
／
２
個
、
絹
さ
や 

適

量
、
サ
ラ
ダ
油 

小
さ
じ
１
、
だ
し

汁 

１
／
２
カ
ッ
プﾟ

、酒 

大
さ
じ
２
、

★
砂
糖 

小
さ
じ
２
、
★
醤
油 

小
さ

じ
２
、
★
白
す
り
ご
ま 

大
さ
じ
２

作
り
方

①
じ
ゃ
が
い
も
は
皮
を
む
い
て
一
口

大
に
、た
ま
ね
ぎ
は
く
し
切
り
に
、

に
ん
じ
ん
は
2
～
３
mm
の
厚
さ
の

い
ち
ょ
う
切
り
に
し
て
お
く
。

②
ボ
ウ
ル
に
★
の
調
味
料
を
入
れ
、

混
ぜ
て
お
く
。

③
深
め
の
フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油

を
熱
し
て
①
を
炒
め
、
全
体
に
油

が
回
っ
た
ら
だ
し
汁
と
酒
を
加
え

て
５
分
煮
る
。
豚
肉
を
ほ
ぐ
し
な

が
ら
加
え
、
ア
ク
を
と
り
な
が
ら

10
分
ほ
ど
煮
る
。

④
じ
ゃ
が
い
も
が
や
わ
ら
か
く
な
っ

た
ら
強
火
に
し
、
混
ぜ
な
が
ら
水

分
を
飛
ば
し
（
1
～
2
分
）、
最

後
に
②
を
加
え
て
全
体
に
和
え
、

下
茹
で
し
て
お
い
た
絹
さ
や
を
散

ら
す
。

【
問
合
せ
先
】
保
健
セ
ン
タ
ー

　
　
　

福
祉
課　

☎
75
ー
４
１
０
１

毎
年
３
／
11
～
３
／
17
は

『
世
界
減
塩
週
間
』
で
す
！

　

農
薬
や
肥
料
を
使
用
し
な
い
自
然

栽
培
の
野
菜
、
こ
の
味
は
体
と
心
に

や
さ
し
い
。
自
然
と
調
和
し
な
が
ら

作
物
を
育
て
る
こ
と
は
、
そ
の
仕
組

み
を
考
え
る
と
面
白
い
。
自
然
栽
培

塾
そ
ら
み
ず
ち
の
中
で
、
日
々
学
ば

せ
て
も
ら
っ
て
い
る
。

　

活
動
拠
点
の
馬
小
屋
周
辺
を
、
自

然
栽
培
の
生
産
地
と
し
て
開
拓
し
て

い
る
。

　

農
園
や
馬
の
い
る
場
所
と
し
て
、

ま
た
子
ど
も
た
ち
の
自
由
な
遊
び
場

と
し
て
活
用
し
な
が
ら
、
生
き
物
を

身
近
に
感
じ
ら
れ
る
よ
う
な
場
所
に

し
て
い
き
た
い
と
語
っ
た
。　

豊
か
な
暮
ら
し
を
求
め
て

難
し
い
け
ど
お
も
し
ろ
い

　

今
年
度
か
ら
、
自
然
栽
培
の
普
及

を
行
う
地
域
お
こ
し
協
力
隊
と
し
て

着
任
。
以
前
の
山
梨
県
で
、
馬
と
と

も
に
田
畑
を
耕
す
循
環
栽
培
を
始
め

る
。

　

智
頭
町
を
知
る
き
っ
か
け
は
、
子

ど
も
が
サ
ド
ベ
リ
ー
ス
ク
ー
ル
に
体

験
入
学
し
た
時
。
２
年
前
、
都
内
の

移
住
イ
ベ
ン
ト
で
智
頭
町
を
知
り
、

教
育
の
意
識
が
高
い
こ
と
、
自
然
栽

培
や
牛
の
飼
育
な
ど
地
域
の
豊
か
な

暮
ら
し
が
あ
る
こ
と
を
感
じ
移
住
を

決
心
。

　

地
域
の
人
達
が
お
裾
分
け
で
野
菜

を
く
れ
る
。
さ
ら
に
ワ
ラ
や
野
菜
ク

ズ
な
ど
馬
の
餌
ま
で
く
れ
、
と
て
も

温
か
い
。

　

休
耕
田
の
草
刈
な
ど
、
馬
が
い
る

か
ら
こ
そ
で
き
る
事
は
な
に
か
？

　

地
域
の
役
に
立
ち
た
い
。

岩
いわた

田　和
かずあき

明さん

＊
ゴ
マ
の
旨
み
で
♪

　
　
　
　
　
　

減
塩
肉
じ
ゃ
が
＊

栄養価（１人分）
エネルギー  342kcal

タンパク質  13.7g　脂質  18.2g

炭水化物　  28.0g　塩分  1.0g
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