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日
本
人
は
塩
分
を
摂
り
す
ぎ
て
い
ま
す 

 

 

皆
さ
ん
は
１
日
に
ど
れ
く
ら
い
の
塩
分
を
摂
取
し
て
い
る
か

ご
存
じ
で
す
か
？
塩
分
の
摂
り
す
ぎ
は
血
圧
を
上
昇
さ
せ
、
脳
卒

中
、
心
筋
梗
塞
、
腎
臓
病
な
ど
命
に
係
わ
る
重
大
な
病
気
を
引
き

起
こ
し
ま
す
。
ま
た
、
胃
が
ん
、
骨
粗
し
ょ
う
症
の
原
因
に
な
る

と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
冬
は
血
圧
が
上
が
り
や
す
い
季
節
。 

今
一
度
、
塩
分
・
減
塩
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

●
「
塩
味
」
大
好
き
日
本
人 

 

日
本
人
の
塩
分
摂
取
量
は

年
々
減
少
傾
向
で
す
が
、 

１
日
に
約
10
ｇ
と
、
諸
外
国

と
比
較
し
て
も
ま
だ
ま
だ 

ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
。「
健
康
的
」
と
世
界
的
に
も
人
気
の
和
食
で
す

が
、
味
噌
・
醤
油
と
い
っ
た
調
味
料
や
、
漬
物
・
干
物
な
ど
の
加

工
品
に
よ
っ
て
塩
分
過
多
に
繋
が
る
こ
と
が
大
き
な
難
点
で
す
。

年
齢
別
で
は
男
女
と
も
60
代
の
摂
取
量
が
最
も
多
く
な
っ
て
い

ま
す
。
要
注
意
世
代
で
す
ね
。 

              

  

●
目 

   

●
目
標
量
は
？ 

日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
（
2025
年
版
）
に
お
い
て
、
１
日
あ

た
り
の
塩
分
目
標
量
は
「
成
人
男
性
7.5
ｇ
未
満
」
「
成
人
女
性 

6.5
ｇ
未
満
」「
高
血
圧
・
慢
性
腎
臓
病
の
方
６
ｇ
未
満
」
で
す
。

し
か
し
、
塩
分
の
推
定
平
均
必
要
量
（
50
％
の
人
が
必
要
量
を

満
た
す
量
）
は
18
歳
以
上
の
男
女
で
1.5
ｇ
と
な
っ
て
い
ま
す
。

本
来
は
1.5
ｇ
程
度
し
か
必
要
で
な
い
な
ん
て
驚
き
で
す
ね
。 

日
本
人
の
食
生
活
を
考
慮
す
る
と
1.5
ｇ
は
非
現
実
的
な
の
で
、

当
面
の
目
標
量
が
掲
げ
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。 

昨
年
、
日
本
高
血
圧
学
会
が
「
高
血
圧
管
理
・
治
療
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
（
Ｊ
Ｓ
Ｈ
2025
）」
を
発
表
し
ま
し
た
。
そ
れ
ま
で
は
年
齢

や
持
病
な
ど
で
目
標
と
な
る
血
圧
が
異
な
っ
て
い
ま
し
た
が
、 

今
回
の
改
定
で
は
年
齢
や
病
気
に
関
わ
ら
ず
130
／
８０

mmHg
未
満

に
統
一
さ
れ
ま
し
た
。
シ
ン
プ
ル
で
わ
か
り
や
す
く
と
い
う
理
由

と
、
厳
格
に
血
圧
管
理
を
行
う
こ
と
が
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞 

 

な
ど
の
リ
ス
ク
低
減
に
有
効
で
あ
る
と
明
ら
か
に
な
っ
て
き
た

か
ら
で
す
。
効
果
的
な
お
薬
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
が
、
ま
ず
は

身
近
な
食
事
か
ら
見
直
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

●
食
品
に
含
ま
れ
る
塩
分
量 

塩
分
を
含
む
食
品
は
、【
調
味
料
】
と
【
加
工
食
品
】
に
大
別

さ
れ
、
加
工
食
品
は
、
漬
物
、
佃
煮
、
塩
辛
、
干
物
、
パ
ン
、
麺

類
、
練
り
製
品
（
ち
く
わ
、
か
ま
ぼ
こ
）、
肉
加
工
品
（
ハ
ム
、

ウ
イ
ン
ナ
ー
）、
菓
子
な
ど
多
く
あ
り
ま
す
。
ど
ん
な
に
調
味
料

を
控
え
た
と
し
て
も
、
加
工
食
品
を
多
く
摂
っ
て
い
れ
ば
減
塩
に

は
な
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
鍋
、
丼
ぶ
り
は
塩
分
が
多
い
料
理
。
肉

や
魚
料
理
に
含
ま
れ
る
塩
分
量
は
、
鍋
物
〉
煮
物
〉
焼
物
〉
炒
物
〉

蒸
物
〉
揚
物
〉
刺
身
の
順
に
多
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

   

 

         

●
減
塩
の
工
夫 

 

塩
味
の
感
じ
方
は
慣
れ
で
あ
り
、
少
し
ず
つ
で
も
始
め
る
事

が
第
一
歩
で
す
。 

【
買
い
物
で
】 

①
漬
物
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
、
干
物
な
ど
の
加
工
食
品
の
購
入

を
控
え
、
生
の
素
材
を
薄
味
で
調
理 

★
イ
ン
ス
タ
ン
ト
ス
ー
プ
や
、
即
席
麺
の
粉
末
ス
ー
プ
は
半
分

残
す
。
ま
た
は
お
湯
を
た
く
さ
ん
入
れ
て
２
人
で
分
け
る
。 

 

【
料
理
の
ア
イ
デ
ア
】 

②
香
辛
料
の
刺
激
を
加
え
る 

（
唐
辛
子
、
胡
椒
、
カ
レ
ー
粉
、
わ
さ
び
、
辛
子
、
山
椒
な
ど
） 

★
お
浸
し
→
辛
子
和
え
や
わ
さ
び
和
え
に 

③
香
味
野
菜
の
風
味
を
活
か
す 

（
ネ
ギ
、
青
じ
そ
、
に
ん
に
く
、
生
姜
、
セ
ロ
リ
な
ど
） 

 

★
唐
揚
の
下
味
は
た
っ
ぷ
り
の
生
姜
と
に
ん
に
く
、
酒
の
み
で 

④
酸
味
の
風
味
や
刺
激
を
活
用
す
る
（
レ
モ
ン
、
柚
子
、
酢
） 

 

★
焼
魚
は
極
力
薄
塩
で
焼
き
、
食
前
に
レ
モ
ン
な
ど
を
か
け
る 

⑤
旨
み
素
材
を
使
っ
て
、
味
に
深
み
や
コ
ク
を
だ
す 

（
か
つ
お
節
、
昆
布
、
煮
干
し
、
干
し
椎
茸
、
ア
サ
リ
な
ど
） 

⑥
種
や
実
を
使
っ
て
風
味
や
コ
ク
、
香
ば
し
さ
を
ア
ッ
プ 

（
ご
ま
、
く
る
み
、
ア
ー
モ
ン
ド
な
ど
の
ナ
ッ
ツ
類
） 

⑦
カ
リ
ッ
と
焼
く
、
揚
げ
る･･･

ほ
ど
よ
い
焦
げ
目
を
つ
け
る 

⑧
味
は
表
面
に
付
け
る･･･

塩
味
は
最
初
に
舌
に
触
れ
た
時
に
感

じ
る
の
で
、
味
を
染
み
込
ま
せ
ず
表
面
に
か
ら
め
る 

⑨
味
付
け
は
１
品
豪
華
主
義
に･･･

全
て
薄
味
だ
と
物
足
り
な
い

の
で
、
塩
味
は
１
品
に
重
点
的
に
用
い
メ
リ
ハ
リ
を
も
た
せ
る 

【
食
べ
方
の
ア
イ
デ
ア
】 

⑩
汁
物
は
１
日
１
杯
ま
で 

★
具
を
多
く
、
塩
分
の
多
い
汁
を
少
な
め
に 

⑪
漬
物
は
控
え
め
に 

★
鉢
で
出
さ
ず
、
食
べ

る
分
だ
け
小
皿
に
出
す 

★
毎
食
は
避
け
、
１
日

１
回
に
す
る 

⑫
麺
の
汁
は
飲
ま
な
い 

⑬
調
味
料
は
「
か
け
る
」

よ
り
「
つ
け
る
」･･･

醤
油

や
ソ
ー
ス
な
ど
は
小
皿
に

出
し
、
付
け
て
食
べ
る
と
、

少
量
で
強
く
味
を
感
じ
る

こ
と
が
で
き
ま
す 

⑭
食
卓
か
ら
醤
油
さ
し
や

塩
を
撤
去･

･
･

無
意
識
に

か
け
る
習
慣
を
断
つ
！ 

    

 

夏
に
な
る
と
、
患
者
さ
ま

か
ら
よ
く
質
問
さ
れ
ま
す
。

「
農
作
業
や
仕
事
で
汗
を
か

く
か
ら
、
塩
分
を
摂
ら
な
い

と
い
け
ま
せ
ん
よ
ね
？
」。
汗

に
含
ま
れ
る
塩
分
は
0.3
～

0.4
％
程
度
だ
そ
う
で
す
。
１

Ｌ
の
汗
を
か
け
ば
３
～
４
ｇ

の
塩
分
が
失
わ
れ
ま
す
が
、

普
段
通
り
食
事
が
摂
れ
て
い

る
な
ら
塩
分
を
追
加
す
る
必

要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
だ
っ
て
、

塩
分
は
十
分
に
摂
れ
て
い
る

の
で
す
か
ら
。 

冬
は
鍋
や
汁
物
で
塩
分
摂

取
量
が
増
え
や
す
い
季
節
。

汗
に
よ
る
損
失
が
少
な
い
の

で
、
減
塩
を
よ
り
意
識
す
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。（
粕
渕
） 
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