
食
事
は
、

バ
ラ
ン
ス
が
大
事
!!

　

積
極
的
に
と
り
た
い
栄
養
素
と
し
て
、
カ
ル
シ

ウ
ム
・
カ
リ
ウ
ム
・
食
物
繊
維
が
あ
り
ま
す
。

　

カ
ル
シ
ウ
ム
の
摂
取
量
が
少
な
い
と
、
骨
か
ら

カ
ル
シ
ウ
ム
が
溶
け
出
し
て
血
管
を
収
縮
さ
せ
て

し
ま
い
ま
す
。

　

ま
た
、
カ
リ
ウ
ム
や
食
物
繊
維
は
、
ナ
ト
リ
ウ

ム
排
泄
に
役
立
つ
栄
養
素
で
血
圧
上
昇
を
防
ぎ
ま

す
。

　

カ
ル
シ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ
ム
、
食
物
繊
維
を
多
く

含
ん
だ
食
材
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
る
こ
と
。
こ
れ

は
、
高
血
圧
予
防
の
み
な
ら
ず
、
骨
粗
し
ょ
う
症

予
防
な
ど
に
も
繋
が
り
ま
す
。

　

バ
ラ
ン
ス
よ
い
様
々
な
食
材
、
様
々
な
料
理
で
、

食
事
を
楽
し
み
な
が
ら
の
健
康
づ
く
り
、
い
か
が

で
す
か
。

◆
カ
ル
シ
ウ
ム
を
多
く
含
む
食
品
例

　　
【
そ
の
他
】
ひ
じ
き
、
切
干
大
根
、
ご
ま
な
ど

◆
カ
リ
ウ
ム
を
多
く
含
む
食
品
例

　　
【
そ
の
他
】
昆
布
、
イ
ワ
シ
、
ほ
う
れ
ん
草
な
ど

塩
味
は
「
少
し
薄
い
？
」

く
ら
い
が
、

ち
ょ
う
ど
い
い
!!

　

食
塩
を
多
く
と
る
と
、
血
中
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
濃

度
を
一
定
に
保
と
う
と
体
内
の
水
分
が
増
え
、
血

液
量
が
増
加
し
て
血
圧
が
上
が
り
ま
す
。
ま
た
、

ナ
ト
リ
ウ
ム
は
、
交
感
神
経
を
刺
激
す
る
た
め
、

血
圧
は
さ
ら
に
上
昇
し
ま
す
。

　

１
日
の
塩
分
摂
取
量
は
、
男
性
10
ｇ
未
満
、
女

性
８
ｇ
未
満
、
血
圧
の
高
い
人
は
６
ｇ
が
目
標
で

す
。

　

ち
な
み
に
目
安
と
し
て
、
し
ょ
う
ゆ
大
さ
じ
１

に
は
塩
分
３
ｇ
弱
、
ウ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
の
場
合
は

大
さ
じ
１
に
0.3
ｇ
が
入
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
下

表
❶
に
は
、
外
食
の
際
な
ど
に
よ
く
食
べ
ら
れ
る

代
表
的
な
料
理
に
含
ま
れ
る
塩
分
量
を
挙
げ
て
い

ま
す
。
参
照
く
だ
さ
い
。

　

こ
ま
め
な
計
量
で
し
っ
か
り
減
塩
し
ま
し
ょ

う
。

いきいき健康生活応援ページ

　

前
月
号
で
自
分
の
血
圧
値
を
確
認
し
た
後
、「
生
活
習
慣
の
見
直
し
が
必

要
で
す
。」に
該
当
さ
れ
た
方
。
何
を
ど
う
見
直
せ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？

　

高
血
圧
の
要
因
や
、
病
気
を
発
症
さ
せ
進
行
に
影
響
を
及
ぼ
す
生
活
習

慣
に
は
、
次
の
５
つ
の
事
が
あ
て
は
ま
り
ま
す
。

　

①
食
習
慣　

②
運
動
不
足
（
肥
満
）　

③
ス
ト
レ
ス　

④
喫
煙　

⑤
飲
酒

　

逆
を
言
え
ば
、
こ
れ
ら
の
生
活
習
慣
を
見
直
せ
ば
血
圧
値
が
下
が
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
こ
を
踏
ま
え
て
、
今
回
は
、
７
つ
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
（
生
活
習
慣
）

改
善
に
ポ
イ
ン
ト
を
置
い
て
、
高
血
圧
予
防
の
具
体
策
を
お
知
ら
せ
し
ま

す
。

健
康
の
ス
ス
メ
！

　
　
「
高
血
圧
の
具
体
的
な
予
防
策
に
つ
い
て
」

　
　
　
　

～
生
活
習
慣
病
に
よ
る
早
世
・
障
害
の
予
防
に
向
け
て
～

Vol.3

代表的な料理の塩分量（表❶）

食 品 名 塩分（ｇ） 食 品 名 塩分（ｇ）

ざるそば 2.9 インスタントラーメン 6.4

きつねうどん 5.8 チャンポン 6.2

さば塩焼き定食 6.2 ミートスパゲティ 3.7

天ぷら定食 7.0 幕の内弁当 4.8

カツ丼 4.4 鮭弁当 6.8

ハンバーグ定食 3.3 ハンバーガー 1.2

カレーライス 2.6 サンドウィッチ 3.8

とんこつラーメン 7.4 おにぎり梅干 3.6

➡小松菜 ➡ししゃも

➡わかめ➡チンゲン菜

➡わかめ

➡まぐろ ➡かつお

➡トマト

➡じゃがいも

➡里芋

➡りんご

➡さつまいも
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