
    

健
康
診
断
で
高
血
圧
を
指
摘
さ
れ
、
塩
分
を
控
え
た
食
事
を
心
が
け
て

い
て
も
、
減
塩
生
活
が
継
続
で
き
ず
悩
ん
で
い
る
方
も
多
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。 

塩
分
は
調
味
料
に
多
く
含
ま
れ
、
特
に
加
工
食
品
や
外
食
か
ら
の
摂
取

が
多
い
こ
と
か
ら
、
健
康
を
守
る
に
は
個
人
の
認
識
だ
け
で
な
く
、
社

会
全
体
で
取
り
組
む
必
要
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

そ
こ
で
今
回
は

「 

減 
塩 

」
に
関
す
る
お
話
で
す
。 

------------------------------------------------------------------- 

★

Ｔ

Ｒ

Ｙ

！

ス

マ

ソ

る

？

★ 
------------------------------------------------------------------- 

皆
さ
ん
は
「
Ｔ
Ｒ
Ｙ
！
ス
マ
ソ
る
？
」
と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
は

あ
り
ま
す
か
？ 

 

福
岡
県
で
は
、
二
〇
二
三
年
に
賢
く
（
ス
マ
ー
ト
に
）
塩
（
ソ
ル
ト
）

を
使
用
す
る
減
塩
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
『
Ｔ
Ｒ
Ｙ
！
ス
マ
ソ
る
？
』
を
開
始

し
ま
し
た
。 

こ
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
は
、
単
に
塩
分
を
減
ら
す
だ
け
で
は
な
い
減
塩

の
工
夫
が
推
奨
さ
れ
て
お
り
、『
い
か
に
お
い
し
く
、
そ
し
て
楽
し
く

減
塩
で
き
る
か
』
を
追
求
し
、
様
々
な
取
り
組
み
が
行
わ
れ
て
い
ま
す 

 

具
体
的
に
は…

 

① 

ス
マ
ソ
ル
レ
シ
ピ
の
紹
介 

② 

ス
マ
ソ
ル
弁
当
の
販
売 

③ 

料
理
教
室
・
公
開
講
座
の
開
催 

な
ど
で
す
。 

 

特
設
サ
イ
ト
で
は
、
塩
分
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
も
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
。

日
々
の
食
生
活
で
塩
分
を
ど
の
く
ら
い
摂
取
し
て
い
る
か
を
確
認
で
き 

減
塩
の
ヒ
ン
ト
も
た
く
さ
ん
見
つ
か
り
ま
す
の
で
、
興
味
が
あ
る
方
は

『
ス
マ
ソ
ル
』
で
検
索
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

------------------------------------------------------------------- 

★

ス

マ

ソ

ル

体

験

談

★ 
------------------------------------------------------------------- 

こ
の
減
塩
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
に
取
り
組
ん
で
い
る
協
力
事
業
者
の
お
店
へ
行

き
体
験
し
て
き
ま
し
た
。 

 

～
焼
き
鳥
屋
～ 

通
常
の
焼
き
鳥
と
一
緒
に
、
減
塩
仕
様
の
焼
き
鳥
を
選
ぶ 

こ
と
が
で
き
る
お
店
で
、『
砂
肝(

砂
ズ
リ)

』
と
『
豚
バ
ラ
』 

を
そ
れ
ぞ
れ
通
常
の
も
の
と
減
塩
仕
様
の
も
の
で
食
べ
比
べ
て
み
ま
し
た 

 

砂
肝
は
意
外
に
も
味
の
差
を
感
じ
に
く
く
、
一
方
で
豚
バ
ラ
は
明
ら
か
に

違
う…

。
同
じ
減
塩
仕
様
で
も
部
位
に
よ
っ
て
こ
こ
ま
で
差
が
あ
る
と
い

う
こ
と
に
驚
き
ま
し
た
。 
 

 砂
肝 …

 

水
分
が
少
な
く
繊
維
質
が
し
っ
か
り
し
て
い
る
た
め
、
塩
分
量 

 
 
 
 

に
関
係
な
く
し
っ
か
り
し
た
塩
気
を
感
じ
や
す
い 

豚
バ
ラ…

脂
で
塩
味
が
ぼ
け
る
た
め
、
減
塩
す
る
と
差
を
感
じ
や
す
い 

 

減
塩
を
始
め
た
い
人
は
『
砂
肝
・
皮
・
ハ
ツ
』
な
ど
味
を
濃
く
感
じ
や
す

い
部
位
か
ら
挑
戦
す
る
と
、
違
和
感
が
少
な
く
取
り
入
れ
や
す
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。『
豚
バ
ラ
・
さ
さ
み
』
な
ど
は
薬
味
を
プ
ラ
ス
す
る
と
減
塩

で
も
物
足
り
な
さ
を
感
じ
ず
に
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

※
焼
き
鳥
な
の
に
『
豚
バ
ラ
』
？ 

福
岡
県
は
焼
き
鳥
が
人
気
で
、
鶏
肉
だ
け
で
な
く
豚
バ
ラ
を 

使
っ
た
焼
き
鳥
も
定
番
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。
ま
た
、
キ
ャ
ベ
ツ 

の
上
に
焼
き
鳥
を
の
せ
る
ス
タ
イ
ル
も
福
岡
独
特
。
こ
の
キ
ャ
ベ
ツ
は
単

な
る
刺
身
の
ツ
マ
の
よ
う
な
も
の
で
な
く
、
ポ
ン
酢
ダ
レ
を
か
け
て
食
べ

る
と
お
つ
ま
み
に
も
な
り
ま
す
。 

 

～
薬
局
と
コ
ラ
ボ
し
た
ヘ
ル
シ
ー
路
線
の
カ
フ
ェ
～ 

週
替
わ
り
の
減
塩
プ
レ
ー
ト
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

『
雑
穀
米
』 

『
鶏
む
ね
肉
の
ポ
シ
ェ
』 

『
人
参
と
く
る
み
の
ラ
ペ
』   

『
紫
キ
ャ
ベ
ツ
の
コ
ー
ル
ス
ロ
ー
』 

『
き
ゅ
う
り
の
カ
レ
ー
風
味
カ 

ル
パ
ッ
チ
ョ
』 

『
ひ
じ
き
と
枝
豆
サ
ラ
ダ
』 

『
蓮
根
グ
リ
ル
』 

 

こ
の
中
で
一
番
興
味
深
か
っ
た
の
は
メ
イ
ン
の
『
鶏
む
ね
肉
の
ポ
シ
ェ
』

で
す
。
低
温
で
や
さ
し
く
火
を
通
さ
れ
た
鶏
む
ね
肉
に
赤
い
ソ
ー
ス
。 

あ
ん
ず
？
の
よ
う
な
甘
酸
っ
ぱ
い
味…

気
に
な
っ
て
お
店
の
方
に
聞
い
て

み
る
と
、
五
つ
の
食
材
・
調
味
料
が
使
わ
れ
て
い
る
と
の
こ
と
。 

面
白
い
組
み
合
わ
せ
で
、
夢
中
に
な
っ
て
食
べ
ま
し
た
。 

全
体
と
し
て
も
、
た
っ
ぷ
り
の
野
菜
と
様
々
な
味
・
食
感
・
香
り
に
よ
り

減
塩
で
あ
る
こ
と
を
感
じ
さ
せ
な
い
大
満
足
の
プ
レ
ー
ト
で
し
た
。 

 

～
老
舗
醤
油
屋
～ 

近
年
で
は
様
々
な
減
塩
調
味
料
が
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
中 

で
今
回
は
老
舗
醤
油
屋
さ
ん
の
減
塩
醤
油
を
試
し
て
み
ま
し
た
。 

比
較
対
象
は
、
普
段
我
が
家
で
使
っ
て
い
る
一
般
的
な
こ
い
く
ち 

醤
油
で
す
。
そ
れ
ぞ
れ
を
冷
や
奴
に
て
実
食
し
ま
し
た
。 

 ま
ず
は
減
塩
醤
油
。
ラ
ベ
ル
に
は
塩
分
四
二
％
カ
ッ
ト
と
書
か
れ
て
お
り 

さ
す
が
に
薄
い
の
で
は
？
と
少
し
心
配
し
て
い
ま
し
た
が
、
思
い
の
ほ
か

違
和
感
は
な
く
、
美
味
し
い
醤
油
で
し
た
。 

そ
し
て
、
驚
い
た
の
は
こ
の
後
で
す
。
減
塩
醤
油
の
後
に
普
段
使
っ
て
い

る
醤
油
を
い
た
だ
く
と
、
普
段
使
っ
て
い
る
醤
油
が
と
て
も
塩
辛
く
感
じ

た
の
で
す
。
あ
ま
り
の
塩
辛
さ
に
梅
干
し
を
食
べ
た
時
の
よ
う
に
顔
を
し

か
め
て
し
ま
う
ほ
ど
で
し
た
。 

人
の
味
覚
に
は
『
味
覚
順
化
』
と
い
う
も
の
が
あ
り
、
薄
味
で
も
数
日
す

れ
ば
慣
れ
る
と
い
う
話
は
聞
き
ま
す
が
、
慣
れ
る
間
も
な
く
味
覚
の
変
化

を
感
じ
た
瞬
間
で
し
た
。 

 ラ
ベ
ル
の
裏
面
に
あ
る
栄
養
成
分
表
示
で
は
、
塩
分
量
を
『
食
塩
相
当
量

〇
ｇ
』
と
し
て
記
載
さ
れ
て
い
ま
す
。
以
前
は
『
ナ
ト
リ
ウ
ム
〇
ｍ
ｇ
』

と
い
う
表
記
が
多
く
、
塩
分
量
と
し
て
の
実
感
が
わ
き
に
く
か
っ
た
の
で

す
が
、
今
で
は
何
ｇ
の
塩
分
が
含
ま
れ
て
い
る
か
を
意
識
し
な
が
ら
選
ぶ

こ
と
が
で
き
ま
す
。 

食
品
を
選
ぶ
際
は
食
塩
相
当
量
も
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

（
一
日
の
目
標
量
：
男
性
七
・
五
ｇ
未
満 

女
性
六
・
五
ｇ
未
満
） 

------------------------------------------------------------------- 

★

減

塩

を

感

じ

さ

せ

な

い

工

夫

★ 
------------------------------------------------------------------- 

『
酸
味
・
辛
味
・
う
ま
味
・
香
り
』
を
加
え
て
、
お
い
し
く
、
そ
し
て
楽

し
く
減
塩
し
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

 

① 

酸
味
で
薄
味
を
カ
バ
ー 

お
酢
や
柑
橘
類
（
レ
モ
ン
・
か
ぼ
す
・
ゆ
ず
な
ど
）
を
用 

い
て
味
に
変
化
を
つ
け
る 

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
ク
エ
ン
酸
を
含
み
、
夏
バ
テ
予
防
に
も
効
果
的 

 

② 

香
辛
料
や
香
味
野
菜
を
加
え
る 

 
 

カ
レ
ー
粉
・
に
ん
に
く
・
ね
ぎ
・
し
そ
・
生
姜
・
海
苔
な
ど 

 

の
辛
味
や
香
味
は
塩
味
の
代
わ
り
に
味
を
引
き
締
め
る 

 

③ 

出
汁
（
う
ま
味
）
を
効
か
せ
る 

 
 

か
つ
お
節
・
昆
布
・
し
い
た
け
・
ト
マ
ト
に
は
う
ま
味
成
分 

 

が
多
い 

 

④ 

香
ば
し
さ
を
活
か
す 

 
 

焼
き
目
を
つ
け
る
、
ご
ま
油
や
ご
ま
を
加
え
て
風
味
を
活
か
す 

------------------------------------------------------------------- 

★
高
血
圧
対
策
の
新
し
い
指
標 

～
ナ
ト
カ
リ
比
～
★ 

------------------------------------------------------------------- 

皆
さ
ん
は
『
ナ
ト
カ
リ
比
』
と
い
う
言
葉
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。 

ナ
ト
カ
リ
の
『
ナ
ト
』
は
ナ
ト
リ
ウ
ム
、『
カ
リ
』
は
カ
リ
ウ
ム
を
表
し

て
い
ま
す
。 

 

ナ
ト
リ
ウ
ム…

食
塩
の
主
成
分 

カ
リ
ウ
ム…

ナ
ト
リ
ウ
ム
の
排
泄
を
促
す
成
分 

 

単
に
塩
分
（
ナ
ト
リ
ウ
ム
）
を
減
ら
す
だ
け
で
な
く
野
菜
や
果
物
（
カ
リ

ウ
ム
）
を
し
っ
か
り
摂
る
こ
と
で
体
内
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
い
、
血
圧
も
安

定
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
れ
が
『
ナ
ト
カ
リ
比
』
の
考
え
方
で
す
。 

 

日
本
高
血
圧
学
会
で
は
高
血
圧
予
防
の
た
め
に
、
減
塩
と
、
野
菜
や
果
物

の
摂
取
増
加
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。
自
治
体
や
企
業
の
健
康
診
断
で
は
尿

中
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
と
カ
リ
ウ
ム
の
比
率
を
測
る
実
証
も
進
ん
で
い
る
そ
う

で
す
。 

 

※
腎
臓
に
疾
患
の
あ
る
方
は
カ
リ
ウ
ム
制
限
が
必
要
な

場
合
も
あ
り
ま
す
。
ま
ず
は
医
師
に
ご
相
談
く
だ
さ
い 

-------------------------------------------------------------- 

★

最

後

に

・

・

・

★ 
-------------------------------------------------------------- 

こ
れ
ま
で
減
塩
は
個
人
で
取
り
組
む
こ
と
が
多
く
、

取
り
組
み
や
継
続
が
大
変
な
部
分
も
あ
っ
た
か
と
思

い
ま
す
。
し
か
し
、
今
は
、
減
塩
を
サ
ポ
ー
ト
し
て

く
れ
る
飲
食
店
や
調
味
料
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

私
は
今
回
の
ス
マ
ソ
ル
体
験
を
通
じ
て
、
塩
味
が
薄

い
こ
と
で
素
材
の
味
が
際
立
つ
瞬
間
に
気
づ
く
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。
減
塩
は
“
お
い
し
さ
”
を
見
つ
め

直
す
チ
ャ
ン
ス
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
皆
さ
ん

も
、
ま
ず
は
“
素
材
を
感
じ
る
ひ
と
口
”
か
ら
減
塩

を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？
【
Ｉ
】 
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