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塩は体のなかで血液の成分と
して、いろいろな働きを担って
います。しかし、その塩も１日
３ｇ以下しか必要ないのです。
食塩のとりすぎは、血圧の上昇
やそれに伴う病気の発生や死亡
率を高めます。
では、どんなものに塩分が多
いのでしょうか。
①加工食品の塩鮭やハム、練り
製品など

②外食（一品）料理。にぎり寿司、
カレーライスなどで、食がす
すむように一般的な家庭の味
付けより濃いものが多いです

③漬物・佃煮
④汁物。１杯に最低でも１ｇ程
度の塩分が含まれています

⑤インスタント麺。すべてを食
べるとおよそ５ｇの塩分をと
ることに。このうち約３ｇは
スープに含まれています
普段よく食べるものがありま
すか？　調理時に入れるだけで
なく、最初から食品に含まれて
いるものもあります。塩分の適
量を意識しながら、上手に選ん
でおいしく食べたいですね。

日常から塩分の量には注意したい。写真は高齢者の
低栄養を予防するメニューの一例。里芋ごはん、サバ
の焼きづけ、大磯汁、みるくかんの４品が並ぶ

◎割り箸
ばし

の使用は控え、マイ箸を使うようにしましょう。

食べることは、すべてのみなもと

d点線に沿って切り取ってください。（官製ハガキでも可）

市 民 憲 章

わたくしたちは、美しい自然と豊かな吉
備文化にはぐくまれている総社市民です。
このことに誇りと責任をもち明るく豊か
なまちをつくることにつとめます。
１郷土を大切に
美しい環境をまもりましょう。

１生涯学び
明るい家庭をきずきましょう。

１たがいに助け合い
あたたかいまちをつくりましょう。

◎市の花/れんげ
◎市の木/もみじ
◎市の鳥/タンチョウ

２
月
８
日
か

ら
の
３
日

間
、
新
潟
県
十
日

町
市
中
条
地
区
へ

山
手
小
学
校
６
年

生
４２
人
と
大
人
の

引
率
者
２０
人
で
訪

問
し
ま
し
た
。

平
年
よ
り
も
積

雪
は
少
な
か
っ
た

よ
う
で
す
が
、
そ

れ
で
も
中
条
小
学
校
の
校
庭

に
は
約
１
ｍ
の
積
雪
が
あ
り
、

子
ど
も
た
ち
は
ク
ロ
ス
カ
ン

ト
リ
ー
の
ス
キ
ー
や
ソ
リ
な

ど
を
体
験
し
ま
し
た
。

雪
玉
で
の
的
当
て
ゲ
ー
ム

で
は
大
は
し
ゃ
ぎ
し
、
雪
の

塔
作
り
で
は
真
剣
な
表
情
で

班
ご
と
に
高
さ
を
競
い
合
い

ま
し
た
。
ま
た
、
子
ど
も
た

ち
は
ホ
ー
ム
ス
テ
イ
先
の
家

庭
に
た
い
へ
ん
お
世
話
に
な

り
、
体
調
を
崩
す
こ
と
も
な

く
楽
し
い
時
間
を
過
ご
せ
た

よ
う
で
す
。

大
人
の
交
流
委
員
も
３
日

間
手
厚
い
お
も
て
な
し
を
受

け
、
こ
の
感
動
を
夏
交
流
の

と
き
に
ど
の
よ
う
な
形
で
中

条
の
皆
さ
ん
に
お
返
し
す
る

か
、
今
か
ら

わ
く
わ
く
し

な
が
ら
再
会

を
楽
し
み
に

し
て
い
ま
す
。

南
北
朝
時

代
か
ら
の
遠

い
縁
で
結
ば

れ
た
山
手
地

区
と
中
条
地

区
の
絆
き
ず
な

。
さ

ら
に
、
子
ど
も
た
ち
の
代
に

伝
え
ゆ
く
こ
と
が
私
た
ち
の

使
命
で
あ
る
こ
と
を
痛
切
に

感
じ
な
が
ら
帰
路
に
着
き
ま

し
た
。

（
山
手
地
区
市
政
モ
ニ
タ
ー

青
木
康
さ
ん
・
西
坂
台
）

●

阿
曽
地
区
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ

ル
フ
大
会
を
３
月
２
日

に
実
施
し
ま
し
た
。
天
候
に

恵
ま
れ
、
阿
曽
野
球
少
年
団

の
子
ど
も
た
ち
、
鬼
ノ
城
グ

ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
同
好
会
の

人
な
ど
総
勢
４０
人
で
４
ゲ
ー

ム
（
３２
ホ
ー
ル
）し
ま
し
た
。

ボ
ー
ル
が
思
わ
ぬ
方
向
に

飛
ん
で
い
っ
て
あ
わ
て
る
人
、

空
振
り
を
す
る
人
、
地
球
を

た
た
く
人
、
ホ
ー
ル
近
く
で

「
あ
っ
、
出
た
、
ま
た
出
た
」

「
出
る
な
」
と
大
声
を
あ
げ
て

い
る
人
、
う
ま
く
入
っ
て
ボ

ー
ル
に
「
あ
り
が
と
よ
」
と

礼
を
言
っ
て
い
る
人
、
ホ
ー

ル
イ
ン
ワ
ン
を
２
回
も
３
回

も
出
す
人
、
に
ぎ
や
か
な
ひ

と
と
き
で
し
た
。

地
域
の
老
若
男
女
が
一
堂

に
会
し
、
楽
し
く
ゲ
ー
ム
を

し
な
が
ら
話
を
す
る
こ
と
で

お
互
い
を
知
り
、
ふ
れ
あ
い

の
輪
を
広
げ
よ
う
と
毎
年
開

い
て
い
ま
す
。

皆
さ
ん
も
、
青
空
の
下
で

き
れ
い
な
空
気
を
吸
い
、
自

分
自
身
の
健
康
保
持
に
役
立

ち
、
適
度
な
運
動
に
も
な
る

グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
を
し
て

み
ま
せ
ん
か
。

（
阿
曽
地
区
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
協
議
会

中
田
要
さ
ん
・
西
阿
曽
）

クロスカントリーのスキーを体験

読者のページ

読者の皆さんから届いたお便りなどを紹介します

「
山
菜
の
王
様
」
と
も
呼
ば
れ

る
。
茎
の
先
端
に
ふ
っ
く
ら
と

し
た
芽
が
出
る
。
こ
れ
を
採
っ

て
食
べ
る
。
定
番
は
天
ぷ
ら
。

ほ
の
か
な
苦
味
が
、
春
の
到
来

を
告
げ
る

塩分の１日の適量は

１０ｇ未満

タ
ラ
の
芽

シリーズ食育　①

これが
１０ｇです

清音地区栄養委員
折元　純子さん
（清音上中島）

さあ、入るかな




