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平成 年 月 日現在

世帯数 戸 （ ）

総人口 人 （ ）

男 人 （ ）

女 人 （ ）

出生 人

（ 月中の異動）

死亡 人

転入 人

転出 人

メニューに記載のないものは、塩分がほとんど含まれていない食品です。メニューに記載のないものは、塩分がほとんど含まれていない食品です。

（ 月中の異動）
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新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
今
年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す
。

こ
の
上
の
コ
ー
ナ
ー

ち
ょ
っ
と
た

め
に
な
る
高
血
圧
の
話

で
使
っ
て
い

る
和
食
の
写
真
、
ち
ょ
う
ど
よ
い
写
真

が
見
当
た
ら
ず
、
私
が
作
っ
て
撮
っ
た

も
の
を
使
っ
て
い
ま
す
（
朝
食
で
は
な

く
、
昨
夜
の
夕
食
と
し
て
で
す
が
）。

実
は
料
理
が
趣
味
で
す
。と
は
い
え
男

の
料
理

的
な
派
手
な
も
の
が
作
れ
る

わ
け
で
も
な
く
、
な
ん
と
な
く
煮
物
、

な
ん
と
な
く
炒
め
物
、
な
ん
と
な
く
サ

ラ
ダ
な
ど
を
作
っ
て
い
る
だ
け
な
の
で

特
に
自
慢
で
き
る
も
の
で
は
な
く
、

日
々
の
自
炊
程
度
。
で
す
が
、
単
純
な

作
業
に
集
中
で
き
て
ス
ト
レ
ス
解
消
に

ぴ
っ
た
り
と
い
う
こ
と
で
、
趣
味
と
位

置
づ
け
て
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

た
だ
、
上
の
写
真
で
も
苦
闘
の
痕
が

う
か
が
え
る
の
で
す
が
、盛
り
付
け
が
苦

手
で
す
。
器
に
盛
り
付
け
る
と
途
端
に

美
味
し
そ
う
に
感
じ
ら
れ
な
く
な
る
セ

ン
ス
の
な
さ
…
。
今
年
は
セ
ン
ス
を
磨

く
一
年
に
し
た
い
と
思
い
ま
す
。（
あ
）

生活習慣病における疾病のうち、大石田町では、高血圧性疾患において医療費が最も多く
なっています。健やかで心豊かに暮らせる町づくりを目指して、みなさん一人ひとりが高
血圧予防に取り組むことができるよう、高血圧に関するお話をシリーズでお知らせします。

日を元気に過ごすためのエネルギー源として、朝食を摂ることはとても大切です。みなさんは毎
朝どんな食事を摂っていますか。次の和食（ごはん）と洋食（パン）の朝食では、塩分が多く含まれるの
はどちらのメニューでしょうか。

健康な成人が目標とすべき 日の食塩摂取量は、 グラム未満とされています。一般的な調理法で
みた場合ですが、両方共に 日分の摂取量に達してしまいます。さらに、洋食はサラダにドレッシン
グをかければ、 グラムを超えてしまいます。 和食はみそ汁や梅干が入っているのに洋食の方が、
塩分が多くなるの？ と疑問に思う方もいるかもしれません。実は、パンやウインナーなどの加工食
品には塩分が多く含まれているのです。

加工食品は保存期間を長くするため、製造の段階で塩が使用されます。そのた
め調理で減塩に取り組んでいても、知らない間に塩分摂取が多くなりがちです。
加工食品を料理に使用する際は、分量が多くならないように気を付けましょう。


