
　
「
減
塩
食
を
し
て
下
さ
い
」。
こ

の
言
葉
は
ど
の
お
医
者
さ
ん
で
も

言
わ
れ
る
こ
と
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
で
も
、「
薄
味
に
な
る
と

美
味
し
く
な
い
」「
食
べ
た
気
が

せ
ん
」
な
ど
、
な
か
な
か
実
行
で

き
な
い
人
が
多
い
よ
う
で
す
。

　

２
０
１
６
年
の
調
査
に
よ
る
と

鳥
取
県
20
歳
以
上
の
一
日
食
塩

摂
取
量
は
９
・
６
ｇ
、
２
０
１
２

年
の
調
査
で
は
９
・
９
ｇ
で
し
た

の
で
や
や
減
少
し
て
い
ま
す
。
全

国
的
に
も
ほ
と
ん
ど
の
県
で
減

少
し
て
お
り
、
２
０
１
２
年
に
最

も
摂
取
量
の
多
か
っ
た
岩
手
県

は
、
12
ｇ
か
ら
10
・
７
ｇ
と
１
・

３
ｇ
も
減
少
し
て
い
ま
す
。
ち
な

み
に
最
も
少
な
い
の
は
沖
縄
で

両
年
と
も
８
・
６
ｇ
で
す
。
こ
の

10
年
で
全
国
の
塩
分
摂
取
量
は

11
・
２
ｇ
か
ら
９
・
９
ｇ
に
減
少

し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
そ
れ
で

も
厚
生
労
働
省
が
目
標
と
し
て

い
る
８
ｇ
に
は
ま
だ
ま
だ
で
、
海

外
で
は
５
ｇ
が
目
標
と
な
っ
て
い

ま
す
。

　

で
は
、
塩
分
は
ど
う
し
て
こ
ん

な
に
問
題
に
さ
れ
る
の
で
し
ょ
う

か
。
そ
れ
は
塩
分
過
剰
に
よ
っ
て

多
く
の
疾
患
が
発
症
し
、
悪
化
す

る
か
ら
で
す
。

　

ま
ず
は
高
血
圧
で
す
。
塩
分
が

体
に
た
ま
る
と
水
を
体
に
引
き
込

み
ま
す
。
多
す
ぎ
る
水
分
は
血
圧

を
上
げ
、
血
圧
の
上
昇
は
心
臓
に

負
担
を
か
け
、
脳
、
心
臓
、
腎
臓

の
血
管
を
硬
く
し
（
動
脈
硬
化
）、

脳
卒
中
、
心
筋
梗
塞
、
腎
不
全

と
な
り
ま
す
。

　

肝
硬
変
や
心
疾
患
の
患
者
さ

ん
で
は
浮
腫
（
む
く
み
）
を
悪
化

さ
せ
、
腹
水
、
胸
水
を
来
し
、
肝

不
全
、
心
不
全
、
呼
吸
不
全
と
な

り
死
に
至
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
体

に
入
る
塩
分
の
総
量
を
減
ら
す
こ

と
が
重
要
で
す
。
時
に
、
薄
味
に

し
て
た
く
さ
ん
食
べ
る
方
が
い
ま

す
が
、
薄
味
に
し
て
も
総
量
が
増

え
れ
ば
意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
。

　

そ
れ
で
は
、
ど
の
よ
う
に
し

て
減
塩
す
れ
ば
い
い
で
し
ょ
う

か
。
減
塩
で
重
要
な
こ
と
は
薄

味
に
な
れ
る
こ
と
で
す
。
人
間

の
味
覚
は
味
が
濃
く
な
れ
ば
鈍

感
に
な
り
、
濃
く
し
て
も
味
を

感
じ
な
く
な
り
ま
す
。
薄
く
な

れ
ば
敏
感
に
な
っ
て
味
を
よ
く

感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
つ

ま
り
、
塩
分
は
濃
く
て
も
薄
く

て
も
慣
れ
れ
ば
同
じ
よ
う
に
味

を
感
じ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

体
が
慣
れ
る
ま
で
は
し
ば
ら

く
我
慢
が
必
要
で
す
。
そ
の
た

め
に
い
ろ
い
ろ
な
工
夫
を
し
ま

し
ょ
う
。
塩
分
の
代
わ
り
に
出

汁
を
利
か
し
た
り
、
コ
シ
ョ
ウ

や
ト
ウ
ガ
ラ
シ
、
わ
さ
び
、
ゴ

マ
油
、
お
酢
な
ど
を
加
え
る
こ

と
で
味
を
出
し
ま
す
。
た
だ
し
、

ポ
ン
酢
、
顆
粒
出
汁
、
チ
ュ
ー

ブ
入
り
の
わ
さ
び
に
は
塩
分
が

加
え
て
あ
る
の
で
注
意
し
て
下

さ
い
。

　

食
べ
方
に
も
注
意
が
必
要

で
す
。「
味
噌
汁
は
具
を
食
べ
、

汁
は
半
分
以
上
は
飲
ま
な
い
」

「
ラ
ー
メ
ン
や
麺
類
は
特
に
塩
分

が
多
い
の
で
汁
は
飲
ま
な
い
よ

う
に
す
る
」「
し
ょ
う
ゆ
や
ソ
ー

ス
は
お
か
ず
に
直
接
か
け
て
食

べ
る
の
で
は
な
く
、
小
皿
に
と
っ

て
お
か
ず
の
先
端
に
少
し
つ
け
、

つ
け
た
部
位
を
舌
に
の
せ
る
よ

う
に
し
て
食
べ
る
」。
そ
の
ほ
か

に
も
レ
モ
ン
や
す
だ
ち
、
大
葉

や
ハ
ー
ブ
な
ど
を
利
用
す
る
も

の
よ
い
方
法
で
す
。

　

ち
な
み
に
私
は
塩
魚
で
は
な

く
、
生
魚
し
か
買
い
ま
せ
ん
し
、

焼
き
魚
で
は
し
ょ
う
ゆ
は
つ
け

ず
に
辛
め
の
大
根
お
ろ
し
の
み

で
食
べ
ま
す
。
味
噌
汁
、
麺
類

の
汁
は
飲
み
ま
せ
ん
し
、
食
パ

ン
に
バ
タ
ー
も
つ
け
ま
せ
ん
。

パ
ン
に
は
十
分
な
塩
分
が
含
ま

れ
て
お
り
、
よ
く
か
め
ば
し
っ

か
り
甘
い
味
が
出
ま
す
。

　

と
き
ど
き
、
ト
マ
ト
や
ス
イ
カ

に
塩
を
ふ
っ
て
食
べ
る
方
が
い
ま

す
が
、
ど
ん
ど
ん
味
覚
が
鈍
感

に
な
っ
て
塩
分
量
が
増
え
て
し
ま

い
ま
す
。
減
塩
に
慣
れ
る
に
は

い
っ
ぺ
ん
に
薄
味
に
す
る
の
で
は

な
く
少
し
ず
つ
塩
分
量
を
減
ら

し
て
い
っ
て
下
さ
い
。
た
だ
し
、

夏
の
暑
い
時
期
で
汗
を
た
く
さ

ん
か
い
て
仕
事
を
す
る
方
は
塩

分
の
補
充
も
必
要
で
す
。

　

長
い
間
の
生
活
習
慣
、
食
習
慣

を
変
え
る
の
は
大
変
で
す
が
、
工

夫
す
れ
ば
そ
れ
ほ
ど
苦
痛
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
病
気
に
な
っ
て
急

に
減
塩
食
を
食
べ
る
こ
と
の
方
が

ず
っ
と
苦
痛
で
大
変
で
す
。

日野病院の孝田雅彦病院長が、さまざまな病気や健康について、その予防法や健
康に過ごすための豆知識などお役立ち情報をお届けします。

日野病院日野病院

病院長コラム病院長コラム

日野病院  病院長　孝田　雅彦　

第３5回 「減塩食」実践していますか？

こ
ん
な
こ
と
を
言
わ
れ
た
経
験

あ
り
ま
せ
ん
か
？

塩
分
過
剰
に
よ
っ
て

引
き
起
こ
さ
れ
る
疾
患

減
塩
に
は
体
を
慣
ら
す
こ
と
。

毎
日
の
料
理
に
ひ
と
工
夫
を
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