
    

    

    

    

     

 

    

    

 

 

 

    

    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【お問合せ】山形県最上保健所 山形県新庄市金沢字大道上 2034 ℡0233-29-1267 平成 25 年度 第 4号 

【お問合せ】山形県最上保健所 山形県新庄市金沢字大道上 2034 ℡0233-29-1267 平成 25 年度 第 4号 

塩を沢山とると・・・ 

水がほしくなります。 

糖尿病、脳卒中、心筋梗塞

のリスクにもなります。 

高塩分高塩分高塩分高塩分のののの食品食品食品食品（（（（塩蔵魚類塩蔵魚類塩蔵魚類塩蔵魚類・・・・魚干物魚干物魚干物魚干物

等等等等））））をををを多多多多くくくく摂取摂取摂取摂取するとするとするとすると、、、、胃胃胃胃がんがんがんがんにににに

なるなるなるなる危険性危険性危険性危険性もももも高高高高くなりますくなりますくなりますくなります。。。。    

    

塩分量塩分量塩分量塩分量 gggg    

みそみそみそみそ汁汁汁汁        １１１１杯杯杯杯            1g1g1g1g    

たくあんたくあんたくあんたくあん    １１１１枚枚枚枚            0.5g0.5g0.5g0.5g    

ちくわちくわちくわちくわ        １１１１本本本本            0.8g0.8g0.8g0.8g    

塩塩塩塩    鮭鮭鮭鮭        １１１１切切切切                        2222gggg    

ﾎﾞﾝﾚｽﾊﾑﾎﾞﾝﾚｽﾊﾑﾎﾞﾝﾚｽﾊﾑﾎﾞﾝﾚｽﾊﾑ        １１１１枚枚枚枚                    0.5g0.5g0.5g0.5g    

すじこすじこすじこすじこ        １１１１切切切切                        1g1g1g1g    

食食食食ﾊﾟﾝﾊﾟﾝﾊﾟﾝﾊﾟﾝ(8(8(8(8 切切切切) ) ) ) １１１１枚枚枚枚                    0.5g0.5g0.5g0.5g    

いかいかいかいか塩辛塩辛塩辛塩辛    20g20g20g20g                    1111.3.3.3.3gggg    
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●●●●    塩分塩分塩分塩分のののの高高高高いいいい料理料理料理料理・・・・食品食品食品食品はははは多多多多くとらないくとらないくとらないくとらない。。。。食食食食べるべるべるべる頻度頻度頻度頻度をををを減減減減らすらすらすらす。。。。    

●●●●    だしやだしやだしやだしや油油油油をををを使使使使いいいい、、、、調味料調味料調味料調味料をををを節約節約節約節約するするするする。。。。    

●●●●    「「「「かけかけかけかけ正油正油正油正油」」」」からからからから「「「「つけつけつけつけ正油正油正油正油」」」」にするにするにするにする。。。。    

●●●●    みそみそみそみそ汁汁汁汁はははは具具具具だくさんにしてだくさんにしてだくさんにしてだくさんにして、、、、汁汁汁汁のののの部分部分部分部分をををを減減減減らすらすらすらす。。。。    

●●●●    スパイスやレモンなどをスパイスやレモンなどをスパイスやレモンなどをスパイスやレモンなどを活用活用活用活用するするするする。。。。    

日本語日本語日本語日本語ではではではでは、、、、「「「「運動器症候群運動器症候群運動器症候群運動器症候群」」」」とされていますとされていますとされていますとされています。。。。「「「「ロコモロコモロコモロコモ」」」」

とととと約約約約してしてしてして言言言言われるわれるわれるわれることがことがことがことが多多多多いですいですいですいです。。。。    

日常生活日常生活日常生活日常生活でのでのでのでの移動移動移動移動がががが困難困難困難困難なななな状態状態状態状態がロコモがロコモがロコモがロコモととととなりますなりますなりますなります。。。。ロコモロコモロコモロコモはははは寝寝寝寝

たきりにつながりますたきりにつながりますたきりにつながりますたきりにつながりますのでのでのでので、、、、足腰足腰足腰足腰のののの運動運動運動運動をををを心心心心がけロコモをがけロコモをがけロコモをがけロコモを予防予防予防予防しましましましま

しょうしょうしょうしょう。。。。ロコモロコモロコモロコモ予防予防予防予防はははは介護予防介護予防介護予防介護予防になりますになりますになりますになります。。。。    

 


