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健
診
や
健
康
相
談
な
ど
は
、
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の

影
響
に
よ
り
、
中
止
に
な
る
場

合
が
あ
り
ま
す
。

風
し
ん
抗
体
検
査�

風
し
ん
予
防
接
種

　

昭
和
37
年
４
月
２
日
～
昭
和
54

年
４
月
１
日
生
ま
れ
の
男
性
で
、

ま
だ
抗
体
検
査
や
予
防
接
種
を
受

け
て
い
な
い
方
は
、
無
料
で
受
け

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ま
ず
は
、
あ
な
た
と
あ
な
た
の

大
切
な
方
の
た
め
に
、
検
査
を
受

け
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

送
付
し
た
ク
ー
ポ
ン
券
を
紛
失
し

て
し
ま
っ
た
方
は
、
健
康
推
進
課

ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

健
康
相
談

■
総
合
健
康
相
談
（
要
予
約
）

　

保
健
師
や
栄
養
士
が
、
個
別
に

相
談
に
応
じ
ま
す
。

乳
幼
児
相
談

・ 

日
時
／
８
月
４
日
（
水
）、
27

日
（
金
）
10
時
～
11
時
30
分

・ 

会
場
／
子
育
て
世
代
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー
「
さ
く
ら
っ
こ
」（
岩

瀬
庁
舎
内
）

乳
幼
児
相
談
以
外
の
方

・ 
日
時
①
／
８
月
４
日
（
水
）、

27
日
（
金
）
10
時
～
11
時
30
分

・ 

会
場
／
健
康
推
進
課

・ 

日
時
②
／
８
月
18
日
（
水
）
10

時
～
11
時
30
分

・ 

会
場
／
真
壁
保
健
セ
ン
タ
ー

■
こ
こ
ろ
の
健
康
相
談（
要
予
約
）

　
「
最
近
、
よ
く
眠
れ
な
い
」「
人

の
視
線
が
気
に
な
る
」
な
ど
、
心

の
健
康
で
悩
ん
で
い
る
方
、
ご
相

談
く
だ
さ
い
。ご
家
族
や
ご
近
所
、

職
場
の
方
か
ら
の
相
談
も
受
け
付

け
て
い
ま
す
。

・
日
程
／
８
月
19
日
（
木
）

・
開
催
時
間
／
14
時
～
15
時
30
分

・
会
場
／
岩
瀬
福
祉
セ
ン
タ
ー

・ 

内
容
／
精
神
科
医
師
、
保
健
師

が
担
当
し
、
秘
密
は
厳
守
さ
れ

ま
す
。

乳
幼
児
健
診
・
育
児
相
談

診
療
時
間
／
９
時
～
12
時
、13
時
～
16
時

受
付
時
間
／
９
時
～
11
時
30
分
、13
時
～
15
時
30
分

休
日
応
急
診
察
医
療
機
関

診
察
日

医
療
機
関
名

住
所
・
連
絡
先

８
月
１
日（
日
）
根
本
医
院

真
壁
町
真
壁
２
０
２

☎
０
２
９
６‐55‐０
０
２
７

８
月
８
日（
日
）
つ
く
し
野
ク
リ
ニ
ッ
ク

真
壁
町
椎
尾
２
０
２
２

☎
０
２
９
６‐20‐７
７
５
５

８
月
９
日（
月
）
吉
原
医
院

明
日
香
２‐31

☎
０
２
９
６‐75‐１
１
７
７

８
月
15
日（
日
）
延
島
ク
リ
ニ
ッ
ク

東
飯
田
６
５
８

☎
０
２
９
６‐58‐５
０
５
８

８
月
22
日（
日
）
大
和
ク
リ
ニ
ッ
ク

大
国
玉
２
５
１
３‐12

☎
０
２
９
６‐58‐７
７
８
８

８
月
29
日（
日
）
な
か
は
ら
整
形
外
科
医
院

真
壁
町
飯
塚
４
９
６‐１

☎
０
２
９
６‐23‐９
９
５
５

※�

密
集
を
避
け
る
た
め
、
受
付
時
間
を
指
定
し
、
個
別
に
通
知
し
ま
す
。
ま
た
、
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
で
延
期
、
中
止
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ

の
際
は
対
象
の
方
へ
通
知
す
る
ほ
か
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

健
診
の
種
類

日
　
　
程

対
　
　
象

会
　
　
場

５
歳
児
健
康
相
談

８
月
３
日
（
火
）
Ｈ
28
年
７
月
24
日
～
８
月
31
日
生

岩
瀬
福
祉
セ
ン
タ
ー

３
歳
児
健
診

８
月
５
日
（
木
）
Ｈ
30
年
４
月
19
日
～
５
月
27
日
生

岩
瀬
福
祉
セ
ン
タ
ー

１
歳
６
か
月
児
健
診

８
月
25
日
（
水
）
Ｒ
１
年
11
月
５
日
～
12
月
11
日
生

岩
瀬
福
祉
セ
ン
タ
ー

１
歳
児
健
診

８
月
26
日
（
木
）
Ｒ
２
年
８
月
生

岩
瀬
福
祉
セ
ン
タ
ー

　厚生労働省の「日本人の食事摂取基準（2020 年版）」によると、1 日あたりの塩分摂取
量の目標値は男性で 7.5g、女性で 6.5g 未満です。しかし、令和元年の日本人の 1 日の塩
分摂取量は、男性で 10.8g、女性で 9.1g となり、目標と比べ摂取量に差があります。
　一方で、夏になると熱中症予防のための塩分摂取をすすめる広告を見かけます。夏に減
塩は必要なのでしょうか。そもそも、なぜ減塩が必要なのでしょうか。

夏
野
菜
の
効
果

夏
で
も
減
塩
は�

必
要
な
の
？

夏
で
も
減
塩
は�

必
要
で
す
。

トマト
栄養成分がバランス良く
含まれています。ビタミ
ンＡとＣが多く、水分補
給にも適しています。

なす
体を冷やす効果がありま
す。また、なすの皮には
活性酸素の働きを抑える
効果があります。

ピーマン
食物繊維も多く含んでい
ます。また、組織が強い
のでビタミンＣが壊れに
くく加熱に適しています。

生活で、夏を乗り切りましょう塩減

結論 ？

塩
の
と
り
す
ぎ
は

塩
の
と
り
す
ぎ
は��

��

健
康
被
害
が
大
き
い

健
康
被
害
が
大
き
い

　

塩
分
を
多
く
と
る
と
喉
が
か
わ

く
こ
と
と
同
じ
よ
う
に
、
血
管
の

中
で
も
塩
分
濃
度
を
下
げ
る
た
め

に
、
水
分
を
多
く
と
り
こ
も
う
と

し
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
状
態
に
な

る
と
、
血
管
内
の
圧
力
が
高
く
な

り
、
高
血
圧
と
な
り
ま
す
。
高
血

圧
が
続
く
と
血
管
は
ダ
メ
ー
ジ
を

受
け
続
け
る
こ
と
に
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。継

続
は
力
な
り

継
続
は
力
な
り

　

減
塩
は
一
時
だ
け
で
な
く
、
続

け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
毎
日
の

食
事
で
、「
薄
い
か
な
？
」
と
い

う
塩
分
が
適
正
な
塩
分
濃
度
だ

と
、
舌
に
覚
え
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

薄
味
を
続
け
る
と
、
少
し
ず
つ
慣

れ
て
き
ま
す
。

　

減
塩
の
基
本
は
意
識
し
て
、
今

よ
り
塩
分
を
減
ら
す
こ
と
で
す
。

長
く
続
け
る
こ
と
で
、
効
果
が
見

え
て
き
ま
す
。減
塩
食
は
健
康
食
。

家
族
み
ん
な
で
減
塩
に
取
り
組
み

ま
し
ょ
う
。

夏
は
気
づ
か
な
い

夏
は
気
づ
か
な
い��

��

う
ち
に
増
塩
の
危
険
が

う
ち
に
増
塩
の
危
険
が

　

夏
場
は
熱
中
症
の
危
険
性
が
高

ま
り
ま
す
。
熱
中
症
対
策
の
基
本

は
水
分
補
給
で
す
。
暑
く
な
り
、

汗
を
か
く
こ
と
が
多
く
な
り
ま
す

が
、
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
で
大
量
の
汗

を
か
く
場
合
を
除
い
て
は
、
麦
茶

な
ど
の
水
分
補
給
で
十
分
で
す
。

　

夏
場
は
何
か
と
食
事
の
塩
分
が

多
く
な
り
が
ち
で
す
。
食
事
を
と

る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
プ
ラ
ス
の

塩
分
は
必
要
あ
り
ま
せ
ん
。
毎
回

の
食
事
を
き
ち
ん
と
と
り
ま
し
ょ

う
。夏

の
野
菜
や
果
物
を

夏
の
野
菜
や
果
物
を��

��

強
い
味
方
に

強
い
味
方
に

　

夏
の
水
分
補
給
に
は
、
夏
野
菜

や
夏
の
果
物
が
最
適
で
す
。
き
ゅ

う
り
・
ト
マ
ト
・
ス
イ
カ
な
ど
は

加
熱
せ
ず
に
食
べ
る
こ
と
が
で

き
、
水
分
も
カ
リ
ウ
ム
も
多
く
含

ん
で
い
ま
す
。
カ
リ
ウ
ム
は
体
の

熱
を
、
体
の
中
か
ら
冷
や
し
て
く

れ
る
の
で
、
熱
中
症
対
策
に
も
な

り
ま
す
。
ま
た
、
と
り
す
ぎ
た
塩

分
を
排
出
し
て
く
れ
ま
す
。


