
食
事
か
ら
高
血
圧
予
防

問
い
合
わ
せ
保
健
医
療
課
健
康
支
援
室　

☎
53
‐
２
１
１
１
（
内
線
２
４
４
０
～
２
４
４
３
）
ま
た
は
各
支
所
地
域
振
興
課
地
域
福
祉
室

　

血
圧
の
上
昇
に
は
食
習
慣
や
ス
ト
レ
ス
、
遺

伝
、
加
齢
な
ど
が
関
係
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
特
に
塩
分
の
過
剰
摂
取
は
、
血
圧
の
上
昇

に
大
き
く
影
響
し
て
お
り
、
減
塩
す
る
こ
と
で

血
圧
を
下
げ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

塩
分
を
取
り
過
ぎ
る
と
血
液
の
塩
分
濃
度
が

濃
く
な
る
た
め
、
そ
れ
を
薄
め
よ
う
と
血
管
の

中
に
水
を
引
き
込
み
ま
す
。
す
る
と
血
液
量
が

増
え
、
血
管
の
壁
を
押
す
圧
力
が
上
が
り
ま

す
。
血
圧
が
上
昇
す
る
こ
と
で
血
管
や
心
臓
に

負
担
を
か
け
ま
す
。
ま
た
、
余
分
な
塩
分
は
腎

臓
で
処
理
さ
れ
る
た
め
塩
分
の
取
り
過
ぎ
は
腎

臓
も
傷
め
て
し
ま
い
ま
す
。

　

市
の
食
に
関
す
る
ア
ン
ケ
ー
ト
に
よ
る
と
、
普

段
か
ら
減
塩
に
気
を
付
け
た
食
生
活
を
実
践
し
て

い
る
人
は
、
男
性
で
少
な
く
、
特
に
若
い
世
代
ほ

ど
実
践
で
き
て
い
な
い
状
況
で
す
（
表
１
）。

血
圧
と
塩
分
の
関
係

村
上
市
の
実
態

　

日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
２
０
２
０
年
版

で
は
、
1
日
の
塩
分
摂
取
目
標
量
は
男
性
７
・

５
㌘
、
女
性
６
・
５
㌘
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

表
2
で
当
て
は
ま
る
項
目
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま

し
ょ
う
。
当
て
は
ま
る
も
の
が
多
い
ほ
ど
、
塩

分
を
取
り
過
ぎ
て
い
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　

減
塩
は
身
近
な
こ
と
か
ら
始
め
ら
れ
ま
す
。

次
の
コ
ツ
を
お
さ
え
て
実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

塩
分
を
取
り
過
ぎ
て
い
ま
せ
ん
か

減
塩
の
コ
ツ

① 

商
品
パ
ッ
ケ
ー
ジ
の
塩
分
表
示
を
確
認
す
る

習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う

　

 　

確
認
す
る
こ
と
で
、
自
分
が
何
か
ら
塩
分

を
取
っ
て
い
る
の
か
を
知
り
ま
し
ょ
う
。
塩

分
表
示
を
見
て
、
塩
分
使
用
量
が
少
な
い
商

品
を
選
ぶ
だ
け
で
減
塩
で
き
ま
す
。

② 

塩
分
が
多
い
食
品
を
食
べ
る
頻
度
を
見
直
し

ま
し
ょ
う

　

 　

塩
分
が
多
く
な
り
が
ち
な
食
品
は
麺
類
や

汁
物
、
煮
物
、
加
工
食
品
な
ど
が
あ
り
ま

す
。
こ
れ
ら
の
食
べ
る
回
数
・
量
を
減
ら
す

こ
と
で
、
味
付
け
を
変
え
な
く
て
も
塩
分
を

抑
え
ら
れ
ま
す
。

③
野
菜
を
食
べ
る
量
を
増
や
し
ま
し
ょ
う

　

 　

野
菜
に
含
ま
れ
る
カ
リ
ウ
ム
に
は
余
分
な

塩
分
を
外
に
出
す
働
き
が
あ
り
ま
す
。
毎

食
、
野
菜
を
使
っ
た
料
理
を
プ
ラ
ス
し
ま

し
ょ
う
。

　

減
塩
に
つ
い
て
気
に
な
る
人
は
市
栄
養
士
ま

で
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

健
康
啓
発
シ
リ
ー
ズ
㊲参考：平成30年度市の食に関するアンケート

表1．普段から減塩などに気を付けた食生活を実践している人の割合

表２　チェックを入れてみましょう　
□　食事は満腹になるまで食べる
□　主食を重ねて食べる（例：ラーメンとおにぎり）
□　丼もの、カレーライス、麺類を週３回以上食べる
□　煮物を１日に４皿以上食べる
□　たらこやすじこなどを１日に１回以上食べる
□　漬け物を１日に２種類以上食べる
□　麺類の汁を１/３以上飲む
□　濃い味付けを好んで食べる
□　外食を週に２回以上する
□　毎日飲酒する
表２：塩をとり過ぎ新潟県民の10の食習慣
参考： 「新潟県栄養政策及び評価体制構築のためのデータ分析ワーキング」

作成（2015）

市報むらかみ　　2021.11.1　　8


