
    

前
回
に
引
き
続
き
、
血
圧
Ｑ
＆
Ａ
生
活
改
善
編
に

つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。 

＊
「
高
血
圧
治
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
2019
」
に
基
づ
い
た
内
容
と
な
っ
て
い
ま

す
。
実
際
の
指
示
に
つ
い
て
は
か
か
り
つ
け
医
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

     

ま
ず
、
血
圧
を
上
げ
る
要
因
と
、
上
げ
な
い
た
め
の

改
善
方
法
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
上
げ
る
要
因
が

積
み
重
な
れ
ば
血
圧
は
上
が
っ
て
い
き
ま
す
の
で
、
そ

の
要
因
を
見
直
す
こ
と
で
、
少
し
ず
つ
改
善
に
つ
な
が

っ
て
い
き
ま
す
。 

                 

生
活
習
慣
の
具
体
的
な
改
善
法
に
つ
い
て
は
保
健

セ
ン
タ
ー
新
聞
Ｖ
Ｏ
Ｌ
．
８
（
血
圧
編
③
）
で
お
伝
え

し
ま
し
た
の
で
、
そ
ち
ら
を
ご
参
照
く
だ
さ
い
。 

こ
れ
ら
の
要
因
の
他
に
も
、
体
調
不
良
や
気
温
差

に
よ
る
血
圧
上
昇
も
考
え
ら
れ
ま
す
。 

ま
た
近
年
は
花
粉
症
な
ど
で
鼻
が
詰
ま
る
こ
と
で

も
血
圧
が
上
が
り
や
す
く
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

症
状
の
有
る
方
は
早
め
に
医
師
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

     

一
般
的
に
は
、
生
活
改
善
に
よ
る
降
圧
効
果
出
現

ま
で
は
１
～
３
か
月
く
ら
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
１

～
４
週
間
程
度
で
降
圧
効
果
が
出
始
め
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
が
、
病
院
で
内
服
を
開
始
す
る
際
の
判
断
指

標
と
し
て
「
生
活
習
慣
の
修
正
を
１
～
３
か
月
行
っ
て

血
圧
が
正
常
化
し
な
け
れ
ば
薬
物
療
法
開
始
」
と
さ

れ
て
い
る
こ
と
か
ら
、
効
果
が
出
る
ま
で
は
だ
い
た
い

１
～
３
か
月
く
ら
い
と
す
る
の
が
妥
当
で
す
。 

効
果
と
し
て
は
、
減
塩
や
減
量
、
運
動
な
ど
に
よ

る
生
活
改
善
で
平
均
収
縮
期
血
圧
４
～
５
ｍｍＨｇ
程
度

の
降
圧
が
期
待
で
き
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
し
、

降
圧
の
程
度
は
平
均
値
で
あ
り
、
１
人
１
人
の
高
血

圧
の
原
因
、
生
活
改
善
前
の
不
節
制
と
改
善
の
程
度
、

食
塩
感
受
性
な
ど
に
よ
っ
て
強
く
影
響
さ
れ
る
こ
と

か
ら
個
人
差
も
大
き
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

生
活
改
善
に
取
り
組
ん
で
い
る
に
も
関
わ
ら
ず
、

降
圧
効
果
が
み
ら
れ
な
い
時
は
改
善
が
適
切
に
行
わ 

 

    

れ
て
い
る
か
見
直
し
て
い
た
だ
き
、
期
待
し
た
降
圧
効

果
が
得
ら
れ
な
か
っ
た
と
し
て
も
、
食
塩
過
剰
摂
取
、

肥
満
等
は
そ
れ
自
体
が
脳
心
血
管
病
発
症
の
危
険

因
子
と
な
る
の
で
、
生
活
改
善
は
ぜ
ひ
継
続
し
ま
し

ょ
う
。 

  

食
塩
摂
取
量
に
対
し
て
の
血
圧
影
響
具
合
を 

示
す
も
の
で
、
食
塩
に
よ
っ
て
血
圧
が
上
が
り
や 

す
い
こ
と
を
「
食
塩
感
受
性
が
高
い
」と
い
い
ま
す
。 

食
塩
感
受
性
は
肥
満
・糖
尿
病
・加
齢
な
ど
に 

よ
っ
て
も
高
く
な
る
た
め
、
注
意
が
必
要
で
す
。 

     

肥
満
の
方
は
正
常
体
重
の
方
に
比
べ
２
～
３
倍
高

血
圧
の
頻
度
が
高
く
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
体
重
の
経
時
的
増
加
、
特
に
若
年
期
か
ら
中
高

期
に
か
け
て
の
体
重
増
加
が
大
き
い
と
高
血
圧
症
発

症
率
も
上
が
り
ま
す
。 

肥
満
に
は
①
内
臓
脂
肪
型
肥
満
と
、
②
皮
下
脂

肪
型
肥
満
の
２
つ
の
タ
イ
プ
が
あ
り
、
高
血
圧
と
関

係
が
あ
る
多
く
は
①
内
臓
脂
肪
型
肥
満
の
方
で
す
。 

①
は
腸
間
膜
な
ど
内
臓
の
周
り
に
た
ま
り
や
す
い

脂
肪
で
、
合
成
さ
れ
や
す
く
、
ま
た
分
解
も
さ
れ
や

す
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
細
胞
脂
肪
か
ら
は

様
々
な
物
質
が
作
ら
れ
、
分
泌
さ
れ
て
い
ま
す
。
高

血
圧
症
な
ど
の
生
活
習
慣
病
や
動
脈
硬
化
を
促
進

さ
せ
る
悪
玉
と
逆
に
こ
う
し
た
作
用
を
抑
制
さ
せ
る

善
玉
の
両
方
が
あ
り
ま
す
。
内
臓
脂
肪
が
蓄
積
さ
れ

る
と
悪
玉
の
分
泌
が
増
加
し
、
善
玉
の
効
き
が
悪
く

な
っ
て
し
ま
う
た
め
、
善
玉
の
働
き
を
良
く
す
る
た
め

に
は
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
こ
と
が
大
切
で
す
。 

ま
た
肥
満
と
高
血
圧
に
関
わ
る
ホ
ル
モ
ン
と
し
て

イ
ン
ス
リ
ン
が
あ
り
ま
す
。
肥
満
に
な
る
と
イ
ン
ス
リ

ン
が
う
ま
く
働
か
ず
血
糖
値
が
下
が
り
に
く
く
な
り
、

イ
ン
ス
リ
ン
が
過
剰
に
血
液
中
に
分
泌
さ
れ
ま
す
。
そ

の
影
響
で
、
腎
臓
が
食
塩
の
排
泄
を
抑
制
し
血
液
中

の
水
分
量
（
血
液
量
）
が
増
え
た
り
、
交
感
神
経
を
活

性
化
さ
せ
血
管
を
収
縮
さ
せ
る
こ
と
で
、
血
圧
が
高

く
な
り
ま
す
。 

そ
の
た
め
、
肥
満
の
解
消
、
脂
肪
を
減
ら
す
こ
と
が

高
血
圧
の
改
善
に
は
重
要
で
す
。
体
重
１
㎏
減
少
に

つ
き
収
縮
期
血
圧
は
約
１
．
１
ｍｍＨｇ
、
拡
張
期
血
圧
は

約
０
．
９
ｍｍＨｇ
低
下
と
い
う
デ
ー
タ
も
で
て
お
り
、
４

～
５
㎏
の
減
量
を
す
る
こ
と
で
明
ら
か
な
変
化
が
現

れ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

し
か
し
減
量
し
た
と
し
て
も
筋
肉
が
減
少
し
て
い

る
の
で
あ
れ
ば
効
果
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。
食
事

と
運
動
を
組
み
合
わ
せ
た
生
活
改
善
に
よ
る
減
量
が

重
要
で
す
。 

 

ま
た
、
正
常
体
重
内
な
の
に
血
圧
が
高
い
場
合
も

あ
り
ま
す
。
肥
満
の
方
の
リ
ス
ク
が
高
い
と
い
う
だ
け

で
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
正
常
で
も
遺
伝
や
生
活
習
慣
に
よ
っ
て

は
血
圧
は
高
く
な
り
ま
す
。
血
圧
が
高
い
方
は
一
度

生
活
を
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

        

ご
家
庭
で
料
理
を
す
る
機
会
が
少
な
い
方
や
、
外

食
・
テ
イ
ク
ア
ウ
ト
の
機
会
が
多
い
方
も
、
食
べ
方
を

工
夫
す
る
こ
と
で
減
塩
に
つ
な
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

例
え
ば
、
普
段
の
食
卓
の
中
で
味
の
濃
い
も
の
よ
り

薄
い
も
の
を
多
く
選
択
す
る
、
味
付
け
は
変
え
ず
飲

む
汁
の
量
を
減
ら
す
、
食
塩
の
多
い
食
品
を
知
り
そ

れ
を
避
け
る
、
な
ど
の
方
法
が
あ
り
ま
す
。 

外
食
で
は
食
べ
る
頻
度
が
高
い
も
の
に
つ
い
て
は
減

塩
の
仕
方
（
麺
類
の
つ
ゆ
は
飲
ま
な
い
、
調
味
料
は
少

な
め
に
、
漬
物
は
食
べ
な
い
な
ど
）
を
知
っ
て
お
く
こ
と

で
メ
ニ
ュ
ー
選
択
の
幅
は
広
が
り
ま
す
。
最
近
チ
ェ
ー

ン
店
な
ど
で
は
、
メ
ニ
ュ
ー
表
や
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
、
提

供
す
る
メ
ニ
ュ
ー
が
含
む
塩
分
を
明
記
し
て
い
る
お

店
も
多
い
の
で
そ
れ
ら
を
参
考
に
し
な
が
ら
メ
ニ
ュ
ー

を
選
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。 

 

も
し
食
塩
を
過
剰
に
摂
取
し
て
し
ま
っ
た
時
が
あ

れ
ば
、
１
日
の
ト
ー
タ
ル
量
や
２
日
分
の
摂
取
量
と

し
て
減
塩
で
き
る
よ
う
残
り
の
食
事
の
機
会
を
気
を

付
け
ま
し
ょ
う
。 

 

ポ
イ
ン
ト
は
「
見
え
な
い
塩
を
み
え
る
化
す
る
べ
し
」

で
す
。
も
ち
ろ
ん
食
品
一
つ
一
つ
の
食
塩
相
当
量
を

覚
え
る
こ
と
は
困
難
で
す
が
、
食
品
そ
れ
ぞ
れ
が
調

理
や
加
工
の
過
程
で
ど
の
く
ら
い
の
食
塩
を
含
む
か

な
ど
、
食
品
の
特
徴
の
大
枠
を
つ
か
み
、
日
常
的
に
食

べ
て
い
る
食
品
の
中
の
食
塩
相
当
量
を
理
解
し
減
塩

の
工
夫
を
考
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

                     

こ
れ
ま
で
に
お
話
し
た
と
お
り
、
「
血
圧
が
高
い
」
と

い
っ
て
も
１
人
１
人
、
様
々
な
原
因
が
あ
り
ま
す
。
ご

自
身
で
生
活
を
振
り
返
っ
て
い
た
だ
く
中
で
、
自
分
に

合
わ
せ
た
改
善
方
法
を
考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

 

改
善
を
続
け
て
も
効
果
が
出
な
い
場
合
、
血
圧
が

高
い
状
態
が
続
い
て
い
る
場
合
は
早
め
に
病
院
に
ご

相
談
く
だ
さ
い
。 

健
康
づ
く
り
課
へ
も
い
つ
で
も
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 
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ど
う
生
活
改
善
し
て
い
け
ば
よ
い
の

か
？ 

生
活
改
善
を
ど
の
く
ら
い
の
期
間
行
え

ば
ど
れ
く
ら
い
効
果
が
出
る
の
か
？ 

太
る
と
上
が
る
？
痩
せ
る
と
下
が
る
？ 

 

・食塩過剰摂取 

・肥満 

・大量飲酒 

・喫煙 

・遺伝 

・ストレス 

      など 

 

・減塩 

・適正体重の維持 

・野菜・果物摂取 

・節酒 

・禁煙 

・リラックス 

・継続的な運動 

       など 

血圧を上げる

要因 

血圧を上げないために 

食塩摂取目標量 

男性 

7.5ｇ/日未満 

女性 

6.5ｇ/日未満 

 

食 

塩 

感 

受 

性 

と 

は 

高血圧 

6.0ｇ/日未満 

自
分
で
料
理
し
な
い
人
は
ど
う
減
塩
し

て
い
け
ば
よ
い
か
？ 

６ｇ 食塩小さじ１

5.5ｇ

5ｇ

4.5ｇ

4ｇ

3.5ｇ

3ｇ

2.5ｇ

2ｇ

1.5ｇ

1ｇ

0.5ｇ

0ｇ

調味料

薄口しょうゆ大さじ１ 2.9ｇ

濃口しょうゆ大さじ１ 2.6ｇ

マヨネーズ大さじ１ 0.3ｇ

トマトケチャップ大さじ１ 0.5ｇ

ウスターソース大さじ１ 1.5ｇ

バター８ｇ 0.2ｇ
マーガリン８ｇ 0.1ｇ

コンソメ５.３ｇ 2.5ｇ

ノンオイルドレッシング大さじ１ 1.1ｇ


