
進行すると、 

心臓病、腎臓病、

脳梗塞などの 

 重大な疾患に・・・ 

 

 

 

瑞
浪
市
は
県
内
で
も
高
血
圧
者
数
が
多
い
地

域
で
す
。
原
因
は
、
食
事
や
運
動
習
慣
、
肥
満
、
ス

ト
レ
ス
、
遺
伝
な
ど
様
々
で
す
が
、
地
域
特
性
と
し

て
濃
い
味
付
け
が
好
ま
れ
る
傾
向
が
あ
り
食
塩
摂

取
量
も
関
連
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
高
血

圧
症
か
ら
、
の
ち
に
心
臓
や
脳
、
腎
臓
の
病
気
へ
重

症
化
し
て
い
く
方
が
多
く
い
ま
す
。 

そ
こ
で
、
今
回
の
保
健
セ
ン
タ
ー
新
聞
は
、
健
康

づ
く
り
課
で
行
っ
て
い
る
３
歳
児
健
診
の
尿
検
査
に

つ
い
て
紹
介
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。 

 

    

尿
中
食
塩
濃
度
測
定
と
は
、
早
朝
尿
を
用
い
て

１
日
の
食
塩
摂
取
量
を
推
定
す
る
検
査
で
す
。
食

事
に
よ
っ
て
摂
取
し
た
食
塩
は
、
そ
の
８
６
％
以
上

が
腎
臓
か
ら
尿
と
し
て
排
出
さ
れ
る
た
め
、
尿
中

の
食
塩
量
を
測
定
す
る
事
で
食
塩
摂
取
量
が
把

握
で
き
る
と
い
う
仕
組
み
で
す
。 

３
歳
児
健
診
で
の
尿
中
食
塩
濃
度
測
定
に
て
簡

易
チ
ェ
ッ
ク
を
行
う
こ
と
で
、
お
子
さ
ん
の
将
来
の

生
活
習
慣
病
予
防
と
、
お
子
さ
ん
を
取
り
巻
く
家

庭
で
の
減
塩
の
意
識
づ
け
を
目
的
に
取
り
組
み
を

行
っ
て
い
ま
す
。 

 

令
和
４
年
度
の
３
歳
児
健
診
の
尿
中
食
塩
濃
度

の
検
査
結
果
で
は
、
驚
く
こ
と
に
食
塩
摂
取
量
の

目
安
量
３
．
５
ｇ
を
超
え
て
い
る
お
子
さ
ん
が
７
割

以
上
で
し
た
。 

                   

 

子
ど
も
の
食
生
活
や
味
の
好
み
は
、
家
庭
の
味

付
け
な
ど
親
の
食
習
慣
の
影
響
を
受
け
て
形
成
さ

れ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
親
が
味
の
濃
い
食
べ
物

を
好
む
家
庭
で
は
、
自
然
と
お
子
さ
ん
の
食
塩
摂

取
量
も
多
く
な
っ
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

そ
し
て
、
そ
の
ま
ま
、
濃
い
味
を
好
む
よ
う
に
な
り
、 

  大
人
に
な
っ
て
も
味
の
濃
い
食
べ
物
を
好
む
こ
と
が

予
想
さ
れ
ま
す
。 

親
が
日
ご
ろ
か
ら
、
薄
味
の
食

事
を
用
意
し
て
あ
げ
る
こ
と
が
、
お
子
さ
ん
の
将

来
の
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。 

   

食
塩
は
塩
化
ナ
ト
リ
ウ
ム
（NaC

l

）
と
呼
ば
れ
、

ナ
ト
リ
ウ
ム
（Na

）
と
塩
素
（Cl

）
か
ら
で
き
て
い
ま

す
。
ナ
ト
リ
ウ
ム
は
、
必
須
ミ
ネ
ラ
ル
の
ひ
と
つ
で
、

体
内
の
水
分
調
節
、
神
経
や
筋
肉
の
働
き
の
調
整
、

た
ん
ぱ
く
質
を
溶
解
す
る
な
ど
食
物
の
消
化
（
胃

酸
）
に
も
関
与
す
る
な
ど
重
要
な
役
割
を
果
た
し

て
い
ま
す
。 

 
 

 

人
間
が
健
康
に
生
き
て
い
く
た
め
に
は
１
日
に

１
．
５
ｇ
の
食
塩
が
必
要
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

  

 

 

私
た
ち
が
生
き
て
い
く
た
め
に
必
要
な
食
塩
で

す
が
、
「
摂
り
す
ぎ
は
よ
く
な
い
」
、
「控
え
め
に
」
な

ど
と
よ
く
言
わ
れ
る
の
は
、
ど
う
し
て
で
し
ょ
う

か
？ 

                
 

  

 

   

食
塩
の
多
い
食
事
を
続
け
る
と
、
体
の
中
で
ナ

ト
リ
ウ
ム
濃
度
が
高
く
な
り
、
こ
れ
を
薄
め
よ
う

と
す
る
作
用
が
働
い
て
、
水
分
の
排
出
が
妨
げ
ら

れ
ま
す
。
そ
う
す
る
と
、
体
の
中
に
水
分
が
た
ま

り
血
圧
が
上
昇
し
、
心
臓
に
負
担
が
か
か
り
、
む

く
み
な
ど
が
起
こ
り
ま
す
。
こ
の
状
態
が
続
く
と
、

動
脈
硬
化
や
心
臓
肥
大
が
生
じ
ま
す
。
そ
の
結
果
、

脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
、
不
整
脈
、
腎
不
全
な
ど
、

多
く
の
心
血
管
病
（
※
）
を
引
き
起
こ
す
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。 

 

  

（
※
）
心
血
管
病
と
は
、
心
臓
に
繋
が
る
血
管
や
心

筋
に
異
常
が
生
じ
、
心
臓
へ
血
液
が
十
分
に
行
き

渡
ら
な
く
な
る
病
気
の
総
称
の
こ
と
で
す
。 

 

                     

 

  

     

健
康
な
日
本
人
の
成
人
の
目
標
と
す
る
１
日
の

食
塩
摂
取
量
は
、
男
性
７
．
５
ℊ
未
満
、
女
性
６
．

５
ℊ
未
満
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
近
年
に
お
け
る
日

本
人
の
成
人
１
人
１
日
当
た
り
の
平
均
食
塩
摂

取
量
は
、
男
性
１
１
ｇ
程
度
、
女
性
９
ｇ
程
度
で
あ

り
、
目
標
値
よ
り
も
高
い
状
態
に
あ
り
ま
す
。 

日
本
人
は
男
女
と
も
に
、
平
均
３
０
歳
以
降
か

ら
血
圧
上
昇
が
始
ま
り
ま
す
。
右
の
グ
ラ
フ
は
、

食
塩
を
１
日
７
ｇ
摂
取
し
て
い
る
人
が
６
５
歳
に

な
っ
た
時
の
血
圧
に
、
１
日
１
４
ｇ
摂
取
し
て
い
る

人
は
５
０
歳
で
到
達
し
て
し
ま
う
と
い
う
研
究
結

果
に
な
り
ま
す
。 

つ
ま
り
、
血
圧
上
昇
は
、
加
齢
そ
の
も
の
が
原
因

と
な
る
だ
け
で
は
な
く
、
食
塩
の
摂
取
量
に
も
影

響
さ
れ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
若
い
時
の
過
剰

な
食
塩
摂
取
が
、
血
管
内
皮
細
胞
の
機
能
低
下
、

血
管
の
狭
窄
・
硬
化
に
よ
る
血
流
の
悪
化
を
引
き

起
こ
し
、
高
血
圧
の
原
因
と
な
っ
て
い
る
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。 

食
塩
摂
取
量
を
見
直
す
こ
と
は
、
将
来
の
生
活

習
慣
病
予
防
に
は
非
常
に
大
切
で
す
。
ぜ
ひ
こ
れ

を
機
に
、
ご
家
族
み
ん
な
で
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

 

食塩濃度を保つため 

血液量が増加 

血液量が増えたので 

送り出すのに力がいる 

増えた血液は尿になる 

血圧上昇 

高血圧 

余分な水分を排泄

しなければならない 

腎臓がたくさん働く 

心臓がたくさん働く 

瑞
浪
市
役
所 

健
康
づ
く
り
課 

０
５
７
２-

６
８-

９
７
８
５ 

第 5 次循環器疾患基礎調査結果の概要付表より（厚生労働省） 

65 歳の血圧値（食塩量 7ｇ/日） 

 

50 歳の血圧値（食塩量 14ｇ/日） 

 

食塩が体に入ると・・・ 

＝
 

令和 4 年度 3 歳児健診結果より 

※尿中食塩量(g)=70～100(mL)×測定値(g/L)×0.001 

3 歳児の 1 回平均尿量 70mL～100mL/日 

幼
少
期
か
ら
の
食
生
活 


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（
幼
少
期
か
ら
の
食
生
活
） 

令和 5年 7月 31日発行 


