
11
月
8
日
は

　
　
　
　
　
　の
日  

～
高
血
圧
対
策
は
、
減
塩
と
排
塩
で
～

問
合
先
／
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民
健
康
課
健
康
増
進
第
１
Ｇ
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こ
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あ
い
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ラ
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本
市
で
は
、
脳
卒
中
や
心
臓
病
の
一
つ
で

あ
る
心
筋
梗
塞
で
亡
く
な
る
人
が
全
国
・
県

と
比
較
し
て
多
い
現
状
で
す
。
こ
れ
ら
の
主

な
原
因
の
一
つ
が｢

高
血
圧
」で
す
。

　
今
回
は
、｢

減
塩
と
排
塩｣

を
テ
ー
マ
に
お

伝
え
し
て
い
き
ま
す
。

血
圧
と
塩
分
の
関
係

　
人
間
の
体
の
中
で
は
、
水
分
と
塩
分
が
一

定
の
濃
度
に
保
た
れ
て
い
ま
す
。
塩
分
を
過

剰
摂
取
す
る
と
、
一
時
的
に
高
く
な
っ
た
塩

分
濃
度
を
下
げ
る
た
め
に
、
体
内
に
水
分
が

た
め
込
ま
れ
ま
す
。
こ
の
こ
と
に
よ
り
、
心

臓
に
送
り
込
ま
れ
る
血
液
量
が
増
え
、
血
管

に
加
わ
る
圧
力
が
増
え
る
こ
と
か
ら
、
血
圧

が
上
昇
し
ま
す
。

　　

身
近
な
食
品
に
含
ま
れ
て
い
る
食
塩
量

｢

減
塩｣｢

排
塩｣

を
心
掛
け
て
高
血
圧
対
策

を
し
ま
し
ょ
う

●
減
塩
の
工
夫
方
法

①�

調
味
料
は
、
小
皿
を
使
い
、
片
面
の
み
に

付
け
る
。

②�

汁
物
は
、
具
を
た
く
さ
ん
入
れ
る
。

③�

酢
や
レ
モ
ン
、
ゆ
ず
な
ど
の
か
ん
き
つ
類

を
使
用
し
、
酸
味
を
利
か
せ
る
。

④�

だ
し
を
活
用
す
る
。

●
排
塩
す
る
た
め
に
は

　
排
塩
と
は
、
体
内
か
ら
塩
分（
ナ
ト
リ
ウ

ム
）を
排
出
す
る
こ
と
で
す
。

　
野
菜
や
果
物
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
、
カ

リ
ウ
ム
に
は
、
塩
分（
ナ
ト
リ
ウ
ム
）を
体
外

に
排
出
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
積
極
的
に

食
べ
る
よ
う
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　
生
の
ま
ま
で
食
べ
る
よ
り
も
加
熱
す
る
と

｢

か
さ｣

が
小
さ
く
な
り
、
た
く
さ
ん
食
べ
ら

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

カ
リ
ウ
ム
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
食
品

　
ま
ず
は
、
普
段
の
食
事
に
塩
分
が
ど
の
く

ら
い
含
ま
れ
て
い
る
の
か
確
認
す
る
こ
と
か

ら
始
め
ま
し
ょ
う
。
そ
れ
か
ら
、
１
日
の
食

塩
摂
取
量
の
目
標
値
を
目
安
に
、
カ
リ
ウ
ム

が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
野
菜
を
た
く
さ
ん
摂

る
な
ど
、
減
塩
・
排
塩
を
心
掛
け
、
高
血
圧

の
予
防
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

　
11
月
８
日
は
、｢

い
い
野
菜
の
日｣

で
す
。

い
つ
も
よ
り
多
め
に
野
菜
を
食
べ
て
み
ま

し
ょ
う
。
ま
ず
は
い
つ
も
の
食
事
に
野
菜
を

一
皿
プ
ラ
ス
す
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま

し
ょ
う
。
１
日
の
野
菜
摂
取
目
標
量
は
、
３

５
０
ｇ
で
す
。

　
市
民
健
康
課
で
は
、
食
事
や
運
動
、
健
康

に
つ
い
て
個
別
で
相
談
を
行
っ
て
お
り
ま
す
。

お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
詳
し
く
は
、

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

▲血圧の
　はなし

い

野
い

菜

シ
リ
ー
ズ
高
血
圧
④
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成人男性
■目標量　■摂取量（令和元年  国民健康・栄養調査）

目
標
量

成人女性

7.5

10.9

１日の食塩摂取量と目標量

6.5

9.3

成人男性：7.5ｇ未満
成人女性：6.5ｇ未満
高血圧・慢性腎臓病の人：6.0ｇ未満

約1.0g約0.9g 約0.3g 約0.7g

約1.8g約0.3g 約1.3g 約0.7g

さつまあげ（１枚）
濃い口しょうゆ
（小さじ１） ロースハム（１枚）

パン
（６枚切り・１枚）

梅干し（1個）ウインナー（１本） ちくわ（１本） うどん（１玉）

約430mg約1,215mg 約220mg

約125mg約400mg 約175mg

バナナ（１本）カボチャ（４分の１個） チンゲンサイ（１株）

ホウレンソウ（１株）トマト（１個） コマツナ（１株）

１日のカリウム摂取目標量　成人男性：3,000mg　成人女性：2,600mg
（日本人の食事摂取基準（2020年版））
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綱
引
行
事
の
起
源
　

　
綱
引
行
事
は
全
国
的
に
小
正
月
・

お
盆
・
十
五
夜
に
行
わ
れ
る
稲
作
儀

礼
と
し
て
豊
穣
を
祈
願
す
る
神
事

で
、
県
内
で
は
十
五
夜
に
多
く
行
わ

れ
ま
す
。

　
綱
引
の
後
、
綱
を
輪
に
し
て
土
俵

と
し
て
、
相
撲
を
行
う
地
域
も
あ
り

ま
す
が
、
こ
の
輪
は
月
あ
る
い
は
蛇

を
表
し
、
満
ち
欠
け
る
月
、
脱
皮
を

繰
り
返
す
蛇
は
不
老
長
寿
と
再
生
を

結
び
つ
け
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

こ
こ
が
違
う
！
川
内
大
綱
引

　
そ
ん
な
綱
引
行
事
の
中
で
、
川
内

大
綱
引
は
他
の
行
事
と
か
な
り
異
な

る
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

【
勝
負
へ
の
執
念
】

　
川
内
大
綱
引
は
ま
ず
勝
ち
負
け
。

互
い
に
誇
り
を
か
け
て
挑
み
、
強
い

絆
を
生
む
。

【
太
鼓
が
重
要
】

　
綱
引
に
お
け
る
司
令
塔
と
も
い
え

る
一
番
太
鼓
。
太
鼓
が
鳴
る
間
し
か

綱
を
引
く
こ
と
が
許
さ
れ
な
い
。
一

番
太
鼓
は
一
生
に
一
度
の
名
誉
職
で

あ
り
、
憧
れ
。

【
綱「
引
」な
の
に「
押
」隊
が
い
る
】

　
相
手
の
引ひ

き
た
い隊
を
邪
魔
す
る
押お

し
た
い隊
。

ま
た
相
手
の
押
隊
か
ら
自
軍
の
引
隊

を
守
る
の
も
押
隊
。
常
に
体
を
張

り
、
絶
対
に「
引
か
な
い
」。

【
ワ
サ
を
ダ
ン
木
に
か
け
る
】

　
初
め
て
見
る
人
は
誰
し
も「
こ
れ

は
あ
り
か
？
」と
感
じ
る
行
為
。
世

界
の
綱
引
に
類
を
み
な
い
防
御
手

段
。
掛
け
損
な
っ
た
ら
勝
負
が
つ
い

て
し
ま
う
の
で
、「
ワ
サ
係
」は
ワ
サ

作
り
か
ら
戦
い
が
始
ま
っ
て
い
る
。

【
秘
密
兵
器「
引ひ

き
つ
な綱
」】

　
直
径
４
セ
ン
チ
メ
ー
ト
ル
の
握
り

や
す
い
太
さ
で
、大
綱
に
取
り
付
け
、

大
人
数
で
引
き
や
す
く
す
る
。
記
録

に
よ
る
と
昭
和
54
年
に
向
田
開
催
で

下
方
が
つ
け
た
の
が
始
ま
り
。
現
在

は
本
数
を
決
め
て
上
方
・
下
方
均
等

に
配
る
。
勝
敗
を
大
き
く
左
右
す
る

切
り
札
で
、
保
管
場
所
も
秘
密
。

川
内
大
綱
引
の
記
録
　

　
川
内
大
綱
引
の
実
施
に
つ
い
て
、

現
在
確
認
で
き
る
最
古
の
資
料
は
、

明
治
34
年（
１
９
０
１
）『
回か

い
て
ん天
同
窓

会
々
報
』第
三
号
と
い
う
小
学
校
同

窓
会
の
会
報
で
、
前
年（
明
治
33
年
）

に「
全
体
の
綱
引
例
年
よ
り
遅
く
始

ま
れ
り
」と
あ
り
、
こ
の
以
前
か
ら

行
わ
れ
て
い
た
こ
と
が
分
か
り
ま

す
。

　
ま
た
新
聞
記
事
で
は
、
明
治
40
年

（
１
９
０
７
）の『
鹿
児
島
新
聞
』９

月
26
日
付
記
事
で「
有
名
な
る
川
内

の
綱つ

な
ひ
き曳
」と
し
て
十
五
夜
の
日
か
ら

「
大
小
路
、
開
聞
、
向
田
上
町
、
白

和
、
向
田
等
順
次
毎
晩
」旧
暦
十
八

日
ま
で
４
日
間
行
わ
れ
た
、
と
あ
り

ま
す
。
各
町
で
日
程
を
ず
ら
し
て
行

わ
れ
て
い
た
よ
う
で
す
。

　
大
正
３
年（
１
９
１
４
）に
は
鉄

道
川
内
線（
川
内
町
駅
―
鹿
児
島
駅

間
）の
全
線
開
通
を
受
け
、
各
町
で

そ
れ
ぞ
れ
決
め
て
い
た
日
程
を
話
し

合
い
で
調
整
す
る
こ
と
に
な
り
、
合

わ
せ
て
実
施
場
所
も
調
整
し
、
向
田

町
、
新
道
通
り
、
大
小
路
、
白
和
町

の
４
カ
所
に
集
約
す
る
こ
と
に
な
り

ま
し
た
。

　
昭
和
13
年（
１
９
３
８
）10
月
13
日

付
の
新
聞
で
は
、「
川
内
地
方
年
中

行
事
中
の
代
表
的
な
も
の
の
中
で
先

づ
第
一
指
に
屈
せ
ら
る
る
川
内
町
向

田
本
町
通
り
の
中
秋
八
月
の
十
五
夜

大
綱
引
が
」と
あ
り
、
当
時
か
ら
こ

の
地
方
を
代
表
す
る
行
事
で
あ
っ
た

こ
と
が
分
か
り
ま
す
。
ま
た
、
戦
時

体
制
の
中
、綱
引
を
行
う
理
由
を「
単

に
娯
楽
と
い
ふ
に
止
ま
ら
ず
」「
古
来

地
方
青
少
年
の
士
気
を
養
ひ
鼓
舞
す

る
」と
し
て
お
り
、
た
だ
の
綱
引
で

は
な
い
こ
と
が
強
調
さ
れ
て
い
ま

す
。

　
し
か
し
昭
和
19
年（
１
９
４
４
）以

降
、
厳
し
い
戦
局
の
中
、
こ
の
年
か

ら
綱
引
は
中
止
。
本
市
域
も
空
襲
を

受
け
、
多
く
の
被
害
が
出
ま
し
た
。

　
戦
後
、
復
興
を
進
め
る
中
で
昭
和

22
年（
１
９
４
７
）、
川
内
大
綱
引
も

復
活
し
ま
し
た
。
復
活
の
大
き
な
原

動
力
と
な
っ
た
の
が「
川
内
部
屋
」で

す
。

　
川
内
部
屋
は
地
方
の
草
相
撲
団
体

で
、
力
自
慢
の
若
者
が
毎
晩
稽
古
に

50
人
ほ
ど
集
ま
っ
た
と
い
い
ま
す
。

川
内
部
屋
が
戦
後
の
町
の
治
安
を
守

り
、
川
内
大
綱
引
を
支
え
ま
し
た
。

川
内
大
綱
引
の
こ
れ
か
ら

　
こ
れ
ま
で
川
内
大
綱
引
は
、
地
元

の
商
工
業
者
や
住
民
が
協
力
し
て
知

恵
を
出
し
合
い
、
工
夫
を
重
ね
て
行

事
が
継
承
さ
れ
、
他
の
綱
引
行
事
と

異
な
る
独
特
の
変
化
を
遂
げ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
綱
引
の
た
め
に
県
外
か

ら
帰
っ
て
く
る
若
者
も
少
な
く
な

く
、
川
内
大
綱
引
は
人
と
地
域
を
結

ぶ
行
事
で
も
あ
り
ま
す
。
伝
統
を
守

り
な
が
ら
進
化
し
て
い
く
、
こ
の
稀

有
な
行
事
を
未
来
へ
引
き
継
ぎ
、
来

年
の
開
催
に
向
け
た
準
備
は
す
で
に

始
ま
っ
て
い
ま
す
。

　薩
摩
川
内
に
は
長
い
歴
史
の
中
で
起
き
た
物
語
、
育
ま
れ
た
文
化

が
数
多
く
あ
り
ま
す
。

　こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、数
あ
る
薩
摩
川
内
の
歴
史・文
化
の
中
か
ら
、

と
っ
て
お
き
の
ト
ピ
ッ
ク
ス
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

■
文
責
・
問
合
せ
＝
社
会
教
育
課

文
化
財
Ｇ（
中
央
公
民
館
内
）

（
22
）７
２
５
１

歴
史
文
化
遺
産

[ 参考文献 ]
薩摩川内の大綱引き調査報告書
（薩摩川内市教育委員会）

川
内
大
綱
引

　
今
年
、
４
年
ぶ
り
に
開
催
さ
れ
た
川
内
大
綱
引
。

こ
の
ペ
ー
ジ
で
は
川
内
大
綱
引
が
い
か
に
独
特
な

行
事
で
あ
る
か
と
、
記
録
か
ら
み
る
歴
史
に
つ
い

て
ご
紹
介
し
ま
す
。

第拾
じゅう

漆
し ち

回
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