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塩
分
の
摂
り
す
ぎ
に
注
意
し
ま
し
ょ
う 

 

テ
レ
ビ
や
雑
誌
な
ど
で
、
塩
分
の
摂
り
す
ぎ
は
高
血
圧
に
な
る

と
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
し

か
し
、
実
際
に
自
身
の
食
塩
摂
取
量
は
意
識
的
に
計
測
な
ど
を
行

わ
な
い
と
知
る
こ
と
は
難
し
い
で
す
。
そ
こ
で
今
回
は
、
日
本
人

の
食
塩
摂
取
量
の
現
状
や
減
塩
の
ポ
イ
ン
ト
な
ど
を
ご
紹
介
し

ま
す
。 

●
食
塩
摂
取
量
の
現
状 

食
塩
摂
取
量
は
日
本
だ
け
で
な
く
世
界
で
見
て
も
、
近
年
減
少
傾

向
に
あ
り
ま
す
。
し
か
し
な
が
ら
、
日
本
人
の
平
均
摂
取
量
は
成

人
男
性
で
約
１１
ｇ
、
成
人
女
性
で
約
９
ｇ
で
あ
り
、「
日
本
人
の

た
め
の
食
事
摂
取
基
準
」
に
お
い
て
示
さ
れ
て
い
る
目
標
量
の
男

性
７．５
ｇ
、
女
性
６．５
ｇ
と
は
３
ｇ
前
後
の
差
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

海
外
と
比
較
し
て
も
日
本
は
高
い
値
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

横
の
グ
ラ
フ
は
日
本
人
の
食
塩
摂
取
量
の
年
代
別
平
均
で
す
。

男
女
差
は
約
２
ｇ

で
、年
齢
別
に
見
る

と
男
女
と
も
に
６０

歳
代
が
最
も
多
い

こ
と
が
分
か
り
ま

す
。
７０
歳
代
で
低

下
し
て
い
る
の
は
、

食
事
全
体
の
摂
取

量
が
低
下
し
て
い

る
為
と
考
え
ら
れ

ま
す
が
、年
齢
を
重

ね
る
ご
と
に
食
塩

摂
取
量
は
増
加
し

て
い
る
こ
と
が
分

か
り
ま
す
。 

 

   

 

 

 

ク
イ
ズ
！ 

 

日
本
は
関
東
地
方
や
四
国
地
方
、
九
州
地
方
な
ど
様
々
な
地
方

が
あ
り
ま
す
が
、
地
方
別
の
平
均
漬
物
摂
取
量
は 

ど
の
地
方
が
一
番
多
い
で
し
ょ
う
か
？ 

  

正
解
は
東
北
地
方
で
す
。 

２
０
１
６
年
に
総
務
省
が
行
っ
た
家
計
調
査
に
よ
る
と
、
一
世
帯

あ
た
り
の
漬
物
の
年
間
購
入
金
が
全
国
平
均
で
は
６７１７
円
な
の
に

対
し
、
東
北
６
県
の
平
均
は
７９６５
円
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

漬
物
の
摂
取
量
は
塩
分
摂
取
量
に
も
関
係
し
て
い
る
と
言
わ
れ

て
お
り
、
東
北
地
方
は
塩
分
摂
取
量
も
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。 

寒
さ
の
厳
し
い
東
北
地
方
で
は
、
体
温
の
維
持
や
貯
蔵
食
品
と
し

て
塩
蔵
食
品
が
用
い
ら
れ
て
い
た
こ
と
か
ら
、
現
在
で
も
漬
物
が

多
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
日
本
の
南
に
行
く
ほ
ど
漬
物
の
摂

取
量
は
少
な
く
な
る
傾
向
に
あ
り
、
沖
縄
県
が
最
も
少
な
く
２７１５

円
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

                

●
漬
物
の
塩
分
に
つ
い
て 

 

先
ほ
ど
の
ク
イ
ズ
で
、
漬
物
の
摂
取
量
の
お
話
を
し
ま
し
た
。

漬
物
は
少
量
で
も
塩
分
の
多
い
物
が
数
多
く
あ
り
ま
す
が
、
最
近

で
は
減
塩
の
漬
物
も
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。
種
類
に
よ
っ
て
、
塩

分
の
量
は
様
々
で
す
が
、
代
表
的
な
漬
物
の
塩
分
量
を
表
に
ま
と

め
ま
し
た
。 

 

１
日
の
塩
分
摂
取
量

の
目
標
を
６．５
ｇ
と
す
る

と
、各
食
事
で
約
２
ｇ
ず

つ
摂
っ
て
も
良
い
こ
と

に
な
り
ま
す
。
し
か
し
、

朝
ご
飯
に
梅
干
し
１
つ

と
た
く
あ
ん
２
切
れ
食

べ
た
と
す
る
と
、そ
れ
だ

け
で
２．５
ｇ
と
オ
ー
バ
ー

し
て
い
ま
す
。他
の
料
理

も
加
え
る
と
、朝
ご
飯
だ

け
で
簡
単
に
半
日
分
は

越
え
て
し
ま
い
ま
す
。
漬
物
を
控
え
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、

そ
の
他
の
料
理
で
も
減
塩
を
心
が
け
る
こ
と
は
大
切
で
す
。 

●
減
塩
の
ポ
イ
ン
ト 

○
香
辛
料
や
酸
味
を
活
用
す
る 

 

香
辛
料
で
あ
る
こ
し
ょ
う
、
わ
さ
び
、
唐
辛
子
な
ど
を
上
手
く

利
用
し
て
、
塩
味
が
少
な
く
て
も
美
味
し
く
味
わ
え
る
工
夫
を
し

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
お
酢
、
レ
モ
ン
な
ど
の
酸
味
も
上
手
く
利
用

し
ま
し
ょ
う
。
例
え
ば
、
魚
を
塩
焼
き
に
す
る
の
で
は
な
く
、
こ

し
ょ
う
で
味
を
付
け
て
焼
い
た
り
、
焼
い
た
後
に
レ
モ
ン
汁
を
か

け
て
味
を
つ
け
た
り
す
る
と
、
塩
が
な
く
て
も
し
っ
か
り
と
味
を

付
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
野
菜
の 

お
浸
し
は
わ
さ
び
和
え
や
辛
子
和
え
に
す
る
と 

塩
分
を
控
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

○
汁
物
は
具
を
多
く
す
る 

お
味
噌
汁
や
ス
ー
プ
で
は
、
具
を
多
く
入
れ
る
こ
と
で
汁
の
量

を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
お
味
噌
汁
は
、
一
杯
（
約
２００

ｍｌ
）

で
味
噌
を
大
さ
じ
１
杯
強
使
用
し
て
い
て
塩
分
量
は
約
２
ｇ
で

す
。
コ
ン
ソ
メ
ス
ー
プ
は
、
一
杯
（
約
２００

ｍｌ
）
で
固
形
コ
ン
ソ

メ
１
個
（
約
５
ｇ
）
使
用
し
て
い
て
塩
分
量
は
約
２
ｇ
で
す
。
具

を
多
く
す
る
こ
と
で
汁
の
量
が
減
る
だ
け
で
な
く
、
具
を
野
菜
や

き
の
こ
に
す
る
こ
と
で
栄

養
も
し
っ
か
り
摂
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
そ
し
て
、
お

味
噌
汁
に
ご
飯
を
入
れ
て

食
べ
る
の
は
汁
ま
で
飲
む

こ
と
に
な
る
の
で
、
控
え
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

    

味
に
は
甘
味
、
塩
味
、
酸
味
、

苦
味
、
う
ま
味
の
５
種
類
が

あ
り
ま
す
。
苦
味
は
本
能
的

に
警
戒
心
を
伴
う
味
で
あ

る
た
め
、
低
濃
度
で
も
感
じ

や
す
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

一
方
、
塩
味
は
感
じ
に
く
い

と
さ
れ
て
お
り
、
年
齢
を
重

ね
る
と
さ
ら
に
感
じ
に
く

く
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
久
し
ぶ
り
に
食
べ
た
母

親
の
お
味
噌
汁
が
し
ょ
っ

ぱ
く
感
じ
る
の
も
、
濃
い
味

が
好
き
に
な
っ
た
わ
け
で

は
な
く
、
濃
く
し
な
い
と
味

を
感
じ
に
く
く
な
っ
た
こ

と
が
原
因
の
場
合
も
あ
り

ま
す
。
自
分
で
は
気
付
け
ず
、

知
ら
ぬ
間
に
過
剰
な
塩
分

を
摂
取
し
て
い
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。
年
齢
を
重
ね
る

に
つ
れ
、
高
血
圧
を
お
持
ち

の
方
も
多
く
な
り
、
必
要
以

上
に
塩
分
摂
取
を
し
な
い

た
め
に
も
、
日
頃
か
ら
薄
味

に
慣
れ
て
お
く
こ
と
が
大

切
で
す
。（
弓
矢
） 

漬物の塩分量  

たくあん （20g） 0.9g 

野沢菜（20ｇ） 0.8g 

らっきょう（20ｇ） 0.8g 

柴漬け（20g） 0.7g 

千枚漬け（20g） 0.5g 

白菜漬け（20g） 0.4g 

きゅうりぬか漬け（20g） 0.4g 

梅干し（8g中1つ） 1.5g 

え
い
よ
う
か
通
信 

5

10

総数 20代 30代 40代 50代 60代 70代

平均食塩摂取量
厚生労働省平成３０年度国民健康・栄養調査

男性 女性

2000 4000 6000 8000

全国平均

沖縄

宮城

山形

岩手

福島

秋田

青森

一世帯あたりの平均年間

漬物購入量

金額

発行者：栄養課 

場所 
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