
　皆さんは自分が１日何 g ぐら
い塩分をとっていると思われま
すか ? 高血圧や心臓病、腎臓病
などから体を守るには１日 6g の
塩分摂取が理想ですが、日本人
の多くは１日 9g 以上摂取してい
ると言われています。自分では
そんなに塩気の多いものは食べ
ていないつもりでも、気付かな
いうちに相当な塩分が体に入っ
ているかもしれません。

　塩分の多い食べ物とは、漬物
やふりかけ、佃煮、塩鮭ばかり
ではありません。ラーメンに回
転寿司、焼き肉といった外食や、
スーパーやコンビニで買ってす
ぐ手軽に食べられるもので食事
を済ませていると１日 10g ぐら
いの塩分量は簡単に突破してし
まいます。カップラーメンやお
酒のおつまみ、スナック菓子、お
かきなども要注意です。
　最近では、厚生労働省や各学
会などからも塩分制限の大切さ
を訴えるお知らせが増えてきま
した。麺類の汁を残す、酢や香
辛料を上手に使う、かけ醤油や

ソースの使用を避ける、少しず
つよく噛んで食べ過ぎを防ぐ、お
やつや間食にも塩分は含まれて
いることを知るなど、比較的簡
単にできる減塩方法もいろいろ
なところで紹介されています。
　無理のない工夫で減塩に取り
組めば、心臓、腎臓の病気や脳
卒中にかかる危険を減らせます。
喉の渇きが軽くなる、むくみが
取れて血圧が下がるといった効
果も実感できます。外食を手料
理に変えたり間食を止めてみた
りと、今すぐできることから始
めて、体の調子がよくなる感じ
をつかめたらいいですね。

梅雨期の交通事故防止

監修・問い合わせ　総社警察署（☎９４－０１１０）

　梅雨に入り、雨の降る日が多
くなる時期です。車を運転する
機会が増え、交通渋滞によるイ
ライラ感、雨による視界不良、路
面が濡れてスリップするなど梅
雨期特有の事故が多発するため、
より慎重で安全な運転が必要と
なります。次のことに注意して
交通事故を防止しましょう。

【ドライバーの人へ】
■視界の確保
　劣化したワイパーゴムを取り

換えたり、フロントガラスの油
膜を取り除いたりして、良好な
視界を確保しましょう。降雨な
どで見通しが悪いときは速度を
落とし、薄暗いと感じたときは
早めにライトを点灯しましょう。
■スリップ事故に注意
　タイヤの溝の磨耗はスリップ
の原因となります。雨の降り始
めは路面が特にスリップしやす
くなっています。スピードを控
え、いつもより車間距離を長く
とりましょう。
■ゆとりをもった運転
　交通渋滞などによるイライラ
感から注意力が低下します。雨
の日はいつもより早めに出発し、

時間と心にゆとりをもちましょ
う。

【自転車利用者・歩行者の人へ】
■傘差し運転の禁止
　自転車の傘差し運転は、片手
運転になってしまうだけでなく、
視界が大きく遮られ非常に危険
ですのでやめましょう。雨の日
に自転車に乗る際は、必ずカッ
パを着用しましょう。
■夜光反射材の着用など
　雨が降っている夜は、自転車
や歩行者はドライバーから見え
にくくなります。必ず、夜光タ
スキなどの夜光反射材を着用し
ましょう。また、自転車のライ
トは必ず点灯しましょう。

杉本　太郎　医師
（吉備医師会から）

塩分制限でより健康に
塩分のとりすぎに注意

問い合わせ　健康医療課健康増進係（☎９２－８２５９）

臨時市議会４月
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月
臨
時
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議
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４
月
28
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に
開
か
れ
、
平
成
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年
度
総

社
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し
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４
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倉
敷
市
の
水
島
製
作
所
で
製
造
さ
れ
て
い
る
軽

自
動
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が
生
産
を
停
止
し
た
こ
と
に
伴
い
、
影
響

を
受
け
る
と
懸
念
さ
れ

る
協
同
組
合
ウ
イ
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グ

バ
レ
イ
な
ど
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内
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連

企
業
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用
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約

３
０
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人
）
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援

を
検
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、
特

別
対
策
会
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４
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に
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所
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開
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れ
ま
し
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会
議
に
は
市
長
を
は
じ
め
、
幹
部
職
員
ら
16
人

が
出
席
。
市
長
は
会
議
の
冒
頭
、「
我
々
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会
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従
業
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っ
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く
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、
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を
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し
ま
し
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。

　

５
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長
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菱
自
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車
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子

修
会
長
、
相
川
哲
郎
社
長
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２
人
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面
会
し
、
支

援
に
お
け
る
費
用
負
担
の
要
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と
、
今
後
の
経
営

体
系
な
ど
に
つ
い
て
確
認
。
益
子
会
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三
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と
し
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、
関
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の
部
品
工
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は
守
り
抜
き
ま
す
」

と
表
明
し
ま
し
た
。
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三
菱
自
益
子
会
長
「
関
連
部
品
工
場
は
守
り
抜
く
」

　会議の冒頭市長は、「従業員と会社
を守る」と力強くあいさつをした

総
社
市
が
提
案
し
た
「
発

達
障
害
等
の
子
ど
も
た

ち
に
対
す
る
特
別
支
援
教
育
体

制
の
充
実
に
関
す
る
決
議
」
が
、

５
月
10
日
の
中
国
市
長
会
で
採

択
さ
れ
ま
し
た
。
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な
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す
る
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が
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す
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の
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講
じ
る

こ
と
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援
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育
支
援

員
の
配
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に
つ
い
て
明
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な
基
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の
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と
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じ
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財

政
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じ
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こ
と
」、「
教

職
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の
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図
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こ
と
」
が
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た
わ
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い
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す
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５
月
17
日
に
は
、
市
長
が
馳

浩
文
部
科
学
大
臣
と
面
会
し
、

支
援
を
提
言
。
馳
大
臣
は
「
全

国
市
長
会
か
ら
も
提
言
し
て
も

ら
い
、
最
終
的
に
は
立
法
措
置

を
踏
ま
え
て
実
施
し
た
い
」
と

応
え
ま
し
た
。
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充
実
を

言
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