
「いきいきライフ」に関するお問い合わせは、健康増進課・健康支援係まで（☎ 45-4532）
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そそ
しし
てて

　

高
血
圧
と
聞
く
と
す
ぐ
に
「
減
塩
」
と
結
び
つ
く
人
が
多
い
と
思
い
ま

す
。
減
塩
す
る
と
食
事
が
お
い
し
く
な
く
な
る
と
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、
必
ず
し
も
そ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
野
菜
に
は
血
圧
を

下
げ
る
働
き
の
あ
る
カ
リ
ウ
ム
と
い
う
栄
養
素
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
あ
な
た
も
減
塩
と
野
菜
を
食
べ
る
こ
と
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

町
の
食
塩
摂
取
量
の

実
態
は
？

　

町
の
平
均
食
塩
摂
取
量
は
、
一

人
１
日
当
た
り
男
性
が
12
・
７

㌘
、
女
性
は
10
・
９
㌘
で
し
た
。

県
平
均
（
平
成
28
年
）
は
男
性

11
・
８
㌘
、
女
性
９
・
９
㌘
で
、

男
女
と
も
県
平
均
よ
り
多
く
、
国

が
目
標
に
掲
げ
る
男
性
８
㌘
未

満
、
女
性
７
㌘
未
満
を
超
え
て
い

ま
す
。
食
塩
の
取
り
過
ぎ
は
高
血

圧
を
招
き
、
さ
ら
に
脳
卒
中
や
心

筋
梗
塞
の
原
因
と
な
る
た
め
、
塩

分
を
控
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

来
年
か
ら
は
国
の
目
標
値
が
男

女
と
も
０
・
５
㌘
下
が
る
見
込
み

で
あ
り
、
さ
ら
な
る
減
塩
が
必
要

に
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

町
の
野
菜
摂
取
量
は
？

　

町
民
ア
ン
ケ
ー
ト
に
よ
る
と

「
野
菜
料
理
を
１
日
３
回
以
上
食

べ
る
」
人
は
35
・
６
㌫
に
と
ど
ま

り
、
特
に
男
性
は
３
割
に
満
た
な

い
状
況
で
し
た
。（
左
グ
ラ
フ
）

国
の
摂
取
目
標
は
70
㌘(

小
鉢
約

１
杯)

を
１
皿
と
し
て
１
日
５
皿

以
上
で
す
。
目
標
を
達
成
す
る
た

め
に
は
、
三
食
と
も
に
野
菜
を
食

べ
る
こ
と
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

　

町
の
副
菜
の
摂
取
量
は
、
左
下

表
の
よ
う
に
性
別
、
年
代
に
よ
り

差
が
あ
り
ま
す
が
、
男
女
平
均
で

は
小
学
生
が
２
・
７
皿
、
中
学
生

３
・
７
皿
、
成
人
は
５
・
２
皿
で
し

た
。
小
中
学
生
は
給
食
に
加
え
、

家
庭
で
も
食
べ
る
よ
う
に
し
、
若

い
世
代
の
皆
さ
ん
も
１
日
５
皿
以

上
を
目
標
に
し
ま
し
ょ
う
。

▲ 町民の皆さんが元気にいきいき生活できるよう、減塩と野菜
を食べる量を増やすため、町食生活改善推進員の皆さんが地
域に出向いて活動。野菜料理を調理してみんなで実食する

今日から

区分 小学
５年生

中学
２年生

20～
30 代

40 ～
50 代

60 ～
70 代

80 代
以上

男性 2.4 3.2 3.4 4.7 5.5 7.5

女性 3.1 4.1 4.8 4.7 5.8 4.9

町平均 2.7 3.7 5.2

簡
単
、
減
塩
で
お
い
し
い

沖
縄
発
「
か
ち
ゅ
ー
湯
」

【
材
料
１
人
分
】
か
つ
お
節
＝
ひ

と
つ
ま
み
、み
そ
＝
小
さ
じ
１（
６

㌘
）、
ね
ぎ
＝
お
好
み
で
、
お
湯

＝
１
５
０
㏄

【
作
り
方
】
お
椀
に
、
か
つ
お
節

と
み
そ
を
入
れ
、
お
湯
を
加
え
、

み
そ
を
溶
か
す
。
み
じ
ん
切
り
に

し
た
ね
ぎ
を
加
え
る
。
み
そ
を
少

な
く
し
て
も
か
つ
お
節
の
う
ま
味

で
お
い
し
い
で
す
。
さ
ら
に
野
菜

を
た
っ
ぷ
り
加
え
る
と
野
菜
１
皿

分
が
取
れ
ま
す
。
玉
ね
ぎ
の
ス
ラ

イ
ス
、
ゆ
で
た
ほ
う
れ
ん
草
や
白

菜
な
ど
が
お
勧
め
で
す
。
最
近
、

し
ょ
う
ゆ
、
み
そ
を
は
じ
め
減
塩

タ
イ
プ
の
商
品
の
種
類
が
増
え
て

き
て
い
ま
す
。
上
手
に
活
用
し
減

塩
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

男性
１日３回１日３回
27.1㌫27.1㌫ １日１日

１～２回１～２回
週に週に

３～４回３～４回

週に１～２回週に１～２回

ほとんど食べないほとんど食べない

女性 43.2㌫43.2㌫

町平均

町における野菜料理を食べる頻度
（H28 町栄養調査）

町の副菜の摂取量（単位：皿）

35.6㌫35.6㌫
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「
副
菜
」
と
は
、
野
菜
・
き
の
こ
・
い
も
・
海
藻
料
理
等
の
こ
と
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