
  

 節分のはなし 

「塩分」取りすぎていませんか？ 

～減塩で高血圧を予防しよう！～ 
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120
未満

高血圧

正常血圧

80
未満

至適血圧

高血圧診断基準値
(単位：ｍｍHg)

収縮期血圧

140
以上

140
未満

拡
張
期
血
圧

90以上 収縮期高血圧

90
未満

拡張期高血圧

    

◎
血
圧
と
は 

 

皆
様
は
ご
自
分
の
血
圧
を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。 

血
圧
と
は
血
管
内
の
圧
力
の
こ
と
で
、
心
臓
か
ら
流

れ
る
血
液
が
血
管
を
押
す
力
で
す
。
血
圧
は
心
臓
が

収
縮
し
て
血
液
を
押
し
出
す
と
き
に
高
く
な
り
（
最

高
血
圧
）、
拡
張
し
て
血
液
の
流
れ
が
緩
や
か
な
と
き

は
低
く
な
り
ま
す
（
最
低
血
圧
）。
血
圧
の
単
位
は
mm

Hg
（
ミ
リ
メ
ー
ト
ル
水
銀
柱
）
で
表
し
ま
す
。 

                

    
 

血
圧
の
高
さ
は
心
臓
が
血
液
を
押
し
出
す
力
（
心

拍
出
量
）
と
血
管
の
抵
抗
で
決
ま
り
ま
す
。
心
臓
の

拍
出
量
が
増
え
た
り
、
血
管
の
収
縮
な
ど
で
血
管
の

抵
抗
が
大
き
く
な
っ
た
り
す
る
と
、
血
圧
は
上
が
り

ま
す
。
血
管
の
弾
力
性
も
血
圧
に
関
係
し
、
動
脈
硬

化
が
進
む
と
、
上
の
血
圧
は
高
く
な
り
、
下
の
血
圧

は
低
く
な
り
ま
す
。 

血
圧
は
常
に
変
化
し
て
い
ま
す
。
血
圧
の
変
動
は

精
神
・
身
体
活
動
に
よ
る
と
こ
ろ
が
大
き
く
、
こ
れ

ら
の
活
動
が
高
ま
れ
ば
上
が
り
ま
す
。
朝
の
目
覚
め

と
と
も
に
血
圧
は
上
昇
し
、
日
中
は
比
較
的
高
く
、

夜
に
な
る
と
下
が
り
、
睡
眠
中
は
最
も
低
く
な
り
ま

す
。
季
節
に
よ
っ
て
も
変
動
し
、
冬
は
高
く
、
夏
は

低
く
な
り
ま
す
。 

 ◎
高
血
圧
の
危
険
性 

 

高
血
圧
は
そ
の
名
の
通
り
血
圧
が
高
い
状
態
を
指

し
、
そ
の
大
部
分
は
明
ら
か
な
原
因
は
特
定
で
き
ま

せ
ん
が
、
食
塩
の
摂
取
過
多
や
肥
満
な
ど
生
活
習
慣

に
関
係
し
た
環
境
因
子
や
遺
伝
子
が
関
係
し
て
い
ま 

す
。
こ
れ
を
本
態
性
高
血
圧
と
い
い
ま
す
。
ま
た
、 

腎
臓
や
副
腎
の
病
気
や
薬
剤
な
ど
に
よ
っ
て
起
こ
る

も
の
を
二
次
性
高
血
圧
と
い
い
ま
す
。 

 

    

高
血
圧
の
診
断
基
準
は
上
が
140

mm

Hg
以
上
、
下
は

90

mm

Hg
以
上
で
す
。
上
が
140
㎜
Hg
以
上
で
下
が

90

mm

Hg
未
満
の
場
合
は
、
収
縮
期
高
血
圧
と
呼
び

ま
す
。
140

/

90
未
満
は
正
常
血
圧
で
す
が
、
120

/

80
未
満
が
循
環
器
病
の
リ
ス
ク
が
最
も
低
い
至
適

血
圧
で
す
。 

                   

心臓が収縮して血液が押

し出されている 

心臓が拡張して血液の流

れが緩やかになっている 

最高血圧 

(収縮期血圧) 

最低血圧 

(拡張期血圧) 

特
集
Ⅰ
「
塩
分
」
取
り
す
ぎ
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

減
塩
で
高
血
圧
を
予
防
し
よ
う
！ 



そ
し
て
、
高
血
圧
の
人
は
多
く
、
日
本
で
は
約
４
千

万
人
が
高
血
圧
と
推
定
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

血
圧
が
高
い
状
態
が
続
く
と
血
管
や
心
臓
に
負
担

が
か
か
り
、
自
覚
症
状
が
な
く
て
も
動
脈
硬
化
や
心

臓
肥
大
が
進
み
ま
す
。
そ
の
結
果
、
脳
卒
中
や
心
筋

梗
塞
、
心
不
全
、
腎
不
全
な
ど
多
く
の
循
環
器
病
が

起
こ
り
ま
す
。 

 

軽
度
の
高
血
圧
で
他
の
危
険
因
子
が
な
け
れ
ば
低

リ
ス
ク
と
な
り
ま
す
が
、
中
等
度
の
高
血
圧
や
軽
度

で
も
、
他
の
危
険
因
子
が
あ
れ
ば
中
等
リ
ス
ク
で
す
。

高
度
の
高
血
圧
や
中
等
度
の
高
血
圧
で
他
の
危
険
因

子
が
あ
る
場
合
や
、
軽
度
の
高
血
圧
で
も
糖
尿
病
や

慢
性
腎
臓
病
な
ど
が
あ
る
場
合
は
高
リ
ス
ク
に
な
り

ま
す
。 

   

◎
高
血
圧
と
生
活
習
慣
病 

 

高
血
圧
治
療
の
目
的
は
、
循
環
器
病
を
予
防
し
て

死
亡
も
減
少
さ
れ
る
こ
と
で
す
。
ま
ず
、
生
活
習
慣

の
歪
み
を
正
し
、
そ
れ
で
も
血
圧
が
高
い
場
合
は
、

降
圧
薬
に
よ
る
治
療
が
必
要
で
す
。 

 

正
常
高
値
血
圧
の
方
や
家
系
に
高
血
圧
が
多
い
正

常
血
圧
の
方
は
、
生
活
習
慣
を
変
え
る
こ
と
に
よ
っ

て
予
防
が
期
待
で
き
ま
す
。
基
本
は
適
正
な
体
重
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
、
禁
煙
、
適
切
な
食
事
摂
取
と
な
り
ま

す
。 

① 

体
重
に
つ
い
て 

体
重
過
多
の
方
は
適
正
な
体
重
維
持
が
重
要
で

す
。
運
動
は
体
重
減
少
に
有
効
で
あ
る
と
同
時

に
、
そ
の
他
に
も
よ
い
効
果
を
も
た
ら
し
ま
す
。 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
よ
う
な
軽
い
運
動
を
定
期
的

に
行
う
と
良
い
よ
う
で
す
。 

 

② 

煙
草
に
つ
い
て 

喫
煙
は
動
脈
硬
化
を
促
し
、
血
圧
も
煙
草
1
本

吸
う
た
び
に
上
が
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
喫

煙
者
は
非
喫
煙
者
に
比
べ
、
循
環
器
病
、
が
ん
、

全
体
の
死
亡
率
が
そ
れ
ぞ
れ
1.5
～
2
倍
に
な

り
、
禁
煙
に
よ
っ
て
こ
れ
ら
の
リ
ス
ク
は
大
幅

に
低
下
す
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。 

   

③ 

食
事
に
つ
い
て 

食
塩
の
制
限
、
野
菜
・
果
物
や
魚
の
積
極
的
な

摂
取
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
動
物
性
脂
肪
の
制

限
、
ア
ル
コ
ー
ル
制
限
と
な
り
ま
す
。
日
本
人

の
食
塩
摂
取
量
は
1
日
約
12
ｇ
と
多
く
、
減
ら

す
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

  

地
域
医
療
公
開
講
座
の
ご
案
内 

1
月
22
日
（
火
）
10
時
よ
り
野
村
證
券
田
園

調
布
支
店
ラ
ウ
ン
ジ
に
て
地
域
医
療
公
開
講
座

を
開
催
い
た
し
ま
す
。 

『「
塩
分
」
取
り
す
ぎ
て
い
ま
せ
ん
か
？
～
減
塩

で
高
血
圧
を
予
防
し
よ
う
！
～
』
と
題
し
て
減

塩
・
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
生
活
を
中
心
に
管

理
栄
養
士
が
お
話
い
た
し
ま
す
。
塩
分
が
多
い

と
な
ぜ
高
血
圧
に
な
り
や
す
い
の
か
…
気
に
な

る
方
は
是
非
！
定
員
20
名
で
す
。 

当
院
1
階
受
付
窓
口
ま
た
は
、
お
電
話
で
ご

予
約
を
承
り
ま
す
。
皆
様
の
お
越
し
を
お
待
ち

申
し
上
げ
て
お
り
ま
す
。  

講
演
日
：
1
月
22
日
（
火
）
10
時
～ 

会 

場
：
野
村
證
券
田
園
調
布
支
店
ラ
ウ
ン
ジ 

予
約
受
付
時
間
：
平 

日
9
時
～
16
時
30
分 

 
 
 
 
 
 
 

土
曜
日
9
時
～
12
時 

☎
０
３
‐
３
７
２
１
‐
７
１
２
１
（
代
表
） 

 



特
集
Ⅱ 

節
分
の
は
な
し 

◎
節
分
と
は 

 

二
月
三
日
は
節
分
で
す
ね
。 

 

節
分
と
は
「
季
節
を
分
け
る
」
と
い
う
意
味
で

あ
り
、
本
来
は
季
節
が
移
り
変
わ
る
節
日
を
指
し

ま
す
。
立
春
・
立
夏
・
立
秋
・
立
冬
の
前
日
の
こ

と
で
あ
り
、
年
に
４
回
あ
り
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、

旧
暦
で
は
春
か
ら
新
し
い
年
が
始
ま
っ
た
た
め
、

立
春
の
前
日
の
節
分
は
大
晦
日
に
相
当
す
る
大
事

な
日
で
し
た
。
そ
こ
で
、
立
春
に
前
日
の
節
分
が

重
要
視
さ
れ
、
節
分
と
い
え
ば
、
こ
の
日
を
指
す

よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
。 

 

昔
は
季
節
の
分
か
れ
目
、
特
に
年
の
分
か
れ
目

に
は
邪
気
が
入
り
や
す
い
と
考
え
ら
れ
て
お
り
、

様
々
な
邪
気
祓
い
行
事
が
行
わ
れ
て
き
ま
し
た
。

お
馴
染
み
の
豆
ま
き
も
、
新
年
を
迎
え
る
た
め
の

邪
気
祓
い
行
事
で
す
。 

  

◎
豆
ま
き
に
つ
い
て 

 

鬼
は
邪
気
や
厄
の
象
徴
と
さ
れ
、
形
の
見
え
な

い
災
害
・
病
・
飢
餓
な
ど
、
人
間
の
想
像
力
を
超

え
た
恐
ろ
し
い
出
来
事
は
鬼
の
仕
業
と
考
え
ら
れ 

て
き
ま
し
た
。 

 

鬼
（
邪
気
）
を
追
い
払
う
豆
は
、
五
穀
の
中
で

も
穀
霊
が
宿
る
と
い
わ
れ
る
大
豆
で
す
。
豆
が
「
魔

滅
」
豆
を
煎
る
こ
と
で
「
魔
の
目
を
射
る
」
こ
と

に
通
じ
る
た
め
、
煎
っ
た
大
豆
を
使
い
、
こ
れ
を

「
福
豆
」
と
い
い
ま
す
。
豆
ま
き
の
後
は
一
年
間

の
無
病
息
災
で
過
ご
せ
る
よ
う
、
年
の
数
だ
け
福

豆
を
食
べ
る
風
習
が
あ
り
ま
す
ね
。
こ
こ
で
、
そ

の
豆
の
栄
養
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。 

 

◎
大
豆
の
栄
養 

 
大
豆
に
は
、
主
要
な
成
分
と
し
て
、
タ
ン
パ
ク

質
・
炭
水
化
物
・
脂
質
の
ほ
か
、
食
物
繊
維
・
ミ

ネ
ラ
ル
・
ビ
タ
ミ
ン
な
ど
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
微
量
成
分
と
し
て
、
サ
ポ
ニ
ン
・
レ
シ
チ

ン
・
大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
な
ど
が
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
大
豆
の
栄
養
の
中
で
注
目
さ
れ
る
の
は
、
や

は
り
、
タ
ン
パ
ク
質
で
す
。「
畑
の
肉
」
と
称
さ
れ

る
だ
け
あ
り
、
国
産
大
豆
（
乾
燥
）
は
100
ｇ
中
に
33.8

ｇ
も
の
タ
ン
パ
ク
質
を
含
ん
で
い
ま
す
。
そ
の
量

は
、
肉
に
匹
敵
す
る
ほ
ど
で
す
。
ま
た
、
こ
の
タ

ン
パ
ク
質
は
と
て
も
良
質
で
す
。
食
品
の
タ
ン
パ

ク
質
を
構
成
し
て
い
る
ア
ミ
ノ
酸
が
ど
れ
だ
け
バ

ラ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
て
い
る
か
を
示
す
ア
ミ
ノ
酸

ス
コ
ア
と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。
最
大
値
で
あ

る
100
の
食
品
を
一
般
的
に
「
良
質
な
タ
ン
パ
ク
質
」

と
い
い
、
大
豆
は
そ
れ
に
該
当
し
ま
す
。 
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『
き
ま
ぐ
れ
勉
強
会
』
開
催
中
！ 

毎
週
水
曜
日
12
時
よ
り
成
瀬
院
長
の
「
き
ま
ぐ
れ

勉
強
会
」
を
開
催
し
て
お
り
ま
す
。 

１
月
の
テ
ー
マ
は
・
・
・「
い
び
き
と
居
眠
り
運
転
」

で
す
。
参
加
費
無
料
の
講
演
で
す
。
お
気
軽
に
ご

参
加
く
だ
さ
い
ま
せ
。 


