
１回
21.4％
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３回
19.8％

不明 4.1％
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予
防
接
種
の
意
義

　

予
防
接
種
は
こ
れ
ま
で
、
天
然
痘
の
根

絶
を
は
じ
め
、
ポ
リ
オ
の
制
圧
な
ど
多
く

の
疾
病
の
流
行
防
止
に
成
果
を
上
げ
、
感

染
症
に
よ
る
患
者
の
発
生
や
死
亡
者
の
大

幅
な
減
少
を
も
た
ら
す
な
ど
、
感
染
症
対

策
上
、
大
き
な
役
割
を
果
た
し
て
き
ま
し

た
。

予
防
接
種
の
目
的

　

各
種
の
病
原
体
に
対
す
る
免
疫
を
獲
得

し
、
ま
た
、
持
っ
て
い
る
免
疫
を
さ
ら
に

高
め
る
こ
と
で
、
感
染
、
発
病
、
重
症
化
、

感
染
症
の
ま
ん
延
な
ど
を
予
防
す
る
た
め

に
行
わ
れ
ま
す
。

予
防
接
種
の
種
類

　

予
防
接
種
は
、
緊
急
的
な
措
置
で
行
わ

れ
る
臨
時
接
種
な
ど
を
除
き
、
通
常
大
き

く
分
け
て
次
の
２
種
類
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

1
定
期
接
種

　
（
公
費
負
担
で
接
種
で
き
る
予
防
接
種
）

①
Ａ
類
（
目
的
＝
集
団
感
染
の
予
防
）

　

予
防
接
種
法
に
基
づ
い
て
実
施
さ
れ
る

た
め
、
本
人
ま
た
は
保
護
者
に
は
、
接
種

す
る
努
力
義
務
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
市

区
町
村
で
も
積
極
的
に
接
種
の
勧
奨
を
し

て
い
ま
す
。

例
Ｈ
ｉ
ｂ
、
小
児
用
肺
炎
球
菌
、
Ｂ
Ｃ
Ｇ
、

　

水
痘
、
四
種
混
合
、
麻
し
ん
（
は
し
か
）、

　

風
し
ん
（
三
日
は
し
か
）
な
ど

②
Ｂ
類
（
目
的
＝
個
人
感
染
の
予
防
）

　

予
防
接
種
法
に
基
づ
い
て
実
施
さ
れ
ま

す
が
、
本
人
に
接
種
す
る
努
力
義
務
は
あ

り
ま
せ
ん
。

　

こ
の
た
め
、
市
区
町
村
で
も
個
人
通
知

な
ど
に
よ
る
積
極
的
な
勧
奨
通
知
は
行
っ

て
い
ま
せ
ん
。

例
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、
高
齢
者
用
肺
炎
球

　

菌
㊟
Ａ
類
と
Ｂ
類
の
ワ
ク
チ
ン
で
も
、
法
令

　

で
定
め
ら
れ
た
期
間
以
外
に
接
種
す
る

　

場
合
は
、
次
の
任
意
接
種
と
し
て
取
り

　

扱
わ
れ
ま
す
。

2
任
意
接
種

　
（
原
則
、
全
額
自
己
負
担
と
な
り
ま
す
）

　

予
防
接
種
法
に
基
づ
か
な
い
ワ
ク
チ
ン

の
た
め
、
本
人
ま
た
は
保
護
者
の
意
思
で

接
種
し
ま
す
。

例
ロ
タ
、
Ｂ
型
肝
炎
、
お
た
ふ
く
か
ぜ
、

　

Ａ
型
肝
炎
な
ど

　

近
年
は
任
意
接
種
の
重
要
性
が
認
識
さ

れ
、
一
部
助
成
を
行
う
自
治
体
が
増
え
て

き
ま
し
た
。

　

本
町
で
も
平
成
24
年
度
か
ら
助
成
を
開

始
し
、
県
内
市
町
村
の
中
で
も
、
高
水
準

の
助
成
内
容
と
な
っ
て
い
ま
す
。

予
防
接
種
に
よ
る
健
康
被
害
と

健
康
被
害
救
済
制
度

　

定
期
接
種
・
任
意
接
種
を
問
わ
ず
、
健

康
な
小
児
な
ど
に
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
し
た

場
合
、
極
め
て
ま
れ
で
は
あ
り
ま
す
が
、

ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
シ
ョ
ッ
ク
様
症
状
、

ギ
ラ
ン
バ
レ
ー
症
候
群
や
急
性
散
在
性
脳

脊
髄
炎
な
ど
、
重
篤
な
健
康
被
害
が
発
生

す
る
こ
と
が
あ
り
得
る
こ
と
も
事
実
で
す
。

　

健
康
被
害
が
認
め
ら
れ
た
場
合
は
、
予

防
接
種
法
ま
た
は
独
立
行
政
法
人
医
薬
品

適
切
なな
時
期
にに

　　

  

必
要
必
要
なな
予
防
接
種

予
防
接
種
をを

予
防
接
種
は
大
き
な
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す

高
血
圧
を
予
防
す
る
た
め
に
減
塩
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う

調
査
世
帯
数

　

全
世
帯
の
約
４
割
に
当
た
る
１
２
１
７

世
帯
を
調
査
し
ま
し
た
。
体
育
振
興
会
別

の
内
訳
は
、
西
部
が
１
２
８
世
帯
、
北
部

が
２
０
０
世
帯
、
中
部
Ａ
が
３
４
８
世
帯
、

中
部
Ｂ
が
１
７
０
世
帯
、
江
刈
Ａ
が
２
２

３
世
帯
、
江
刈
Ｂ
が
１
４
８
世
帯
と
な
っ

て
い
ま
す
。

調
査
①  

み
そ
汁
の
塩
分
濃
度

　

塩
分
測
定
器
を
使
っ
て
、
各
家
庭
の
み

そ
汁
を
測
定
し
た
と
こ
ろ
、
う
す
味
（
塩

分
量
０
・
８
〜
１
・
２
グ
ラ
ム
）
の
世
帯
と

標
準
（
塩
分
量
１
・
６
〜
２
グ
ラ
ム
）
の

世
帯
が
合
わ
せ
て
約
６
割
、
濃
い
味
（
塩

分
量
２
・
４
グ
ラ
ム
以
上
）
の
世
帯
が
約

４
割
と
な
り
、
大
半
の
世
帯
が
適
切
な
塩

分
濃
度
で
み
そ
汁
を
作
っ
て
い
る
と
言
え

ま
す
。
詳
し
く
は
図
１
の
と
お
り
。

　

今
回
の
調
査
は
、
事
前
に
訪
問
日
時
を

お
知
ら
せ
し
た
こ
と
も
あ
り
、
多
く
の
家

庭
が
塩
分
量
を
意
識
し
た
み
そ
汁
作
り
を

心
掛
け
た
よ
う
で
す
。
今
後
も
高
血
圧
を

予
防
す
る
た
め
、
塩
分
控
え
め
の
食
事
を

心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

※
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
（
２
０
１
５

　

版
）
で
の
１
日
の
塩
分
摂
取
の
目
標
量

　

は
、
男
性
８
グ
ラ
ム
未
満
、
女
性
７
グ

　

ラ
ム
未
満
で
す
。

調
査
②  
汁
物
の
回
数

　

み
そ
汁
や
す
ま
し
汁
、
麺
類
な
ど
の
汁

家
庭
塩
分
調
査
結
果
の
お
知
ら
せ

　

当
町
は
、
高
血
圧
者
、
肥
満
者
の
割
合
が
高
く
、
心
疾
患
、
脳
血
管
疾
患
の
死
亡
率
も
県
内

市
町
村
の
中
で
高
い
状
況
に
あ
り
ま
す
。
血
圧
が
上
が
る
原
因
の
一
つ
に
塩
分
の
取
り
過
ぎ
が

挙
げ
ら
れ
る
こ
と
か
ら
、
昨
年
度
、
町
食
生
活
改
善
推
進
員
が
家
庭
訪
問
し
、
み
そ
汁
の
塩
分

濃
度
測
定
と
汁
物
の
回
数
調
査
を
実
施
し
ま
し
た
。
そ
の
結
果
の
一
部
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

〜
調
査
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
ま
し
た
皆
さ
ま 

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
〜

■たばこをやめると、体の中でこんな良いことが！
【１分後】たばこのダメージから回復しようとする
機能が働き始める。【20分後】血圧と脈拍が低下し、
正常に近づく。手足の温度が上がる。【８時間後】
血中の一酸化炭素レベルが正常域に戻り、血中酸
素分圧が正常になって運動能力が改善する。【24
時間後】心臓発作の確率が下がる。【２日後】匂い
と味の感覚が復活し始める。【３日後】ニコチンが
体から完全に抜ける。呼吸が楽になる。肺活量が
増加し始める。【２～３週間後】体の循環機能が改
善。歩行が楽になり、肺活量が30％改善する。【１
～9ヵ月後】咳、息切れ、全身倦怠感が改善する。【５
年後】肺がんになる確率が半分に減る。【10年後】
前がん状態の細胞が修復される。口腔がん、咽頭
がん、食道がん、膀胱がん、腎臓がん、すい臓が
んになる確率が減る。　　（出典：アメリカ肺学会）

禁煙について真剣に考えてみませんか？

医
療
機
器
総
合
機
構
法
に
よ
る
救
済
制
度

が
適
用
さ
れ
ま
す
。

予
防
接
種
は
適
切
な
時
期
に

　

現
在
の
日
本
は
住
民
の
理
解
の
も
と
、

予
防
接
種
な
ど
に
よ
っ
て
獲
得
し
た
免
疫

に
よ
り
、
国
全
体
の
免
疫
水
準
を
押
し
上

げ
、
感
染
症
の
流
行
を
抑
制
し
て
い
ま
す
。

今
後
も
、
社
会
全
体
で
一
定
の
接
種
率
を

確
保
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

大
事
な
乳
幼
児
期
に
お
け
る
各
種
予
防

接
種
に
つ
い
て
は
、「
標
準
的
な
接
種
期

間
」
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
主
治
医

と
相
談
し
な
が
ら
適
切
な
時
期
に
接
種
し

て
く
だ
さ
い
。

５月31日～６月６日は「禁煙週間」

5月31日は世界禁煙デー

　地域や団体の集会時にみんなで
作って、減塩でもおいしい料理と一
食の適量を体験してみましょう。詳
しくは健康福祉課へご連絡ください。

ラ
ム
未
満
で
す

かる塩
し お

ミルクご膳

0.4％うす味
0.6％うす味
0.8％標準
1.0％標準
1.2％濃い味
1.4％濃い味
1.6％濃い味
その他

5.0％

13.1％

22.8％

20.2％

20.3％

10.0％
7.3％

1.3％ うす味 18.1％

標準 43.0％

濃い味 37.6％

【メニュー】乳清黒豆ご飯、豆腐ステーキ、
季節の野菜の炊き合わせ、野菜のヨーグ
ルト和え、牛乳ごま豆腐

図１／みそ汁の塩分濃度

図２／汁物の回数 物
を
１
日
に
何
回
飲
む
か
調
査
し
た
と
こ

ろ
、
図
２
の
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

汁
物
を
飲
む
回
数
は
１
日
に
１
回
が
適

量
で
あ
り
、
２
回
以
上
飲
む
人
は
、
１
回

の
汁
物
の
塩
分
量
を
少
な
く
す
る
、
回
数

を
減
ら
す
な
ど
減
塩
に
つ
な
げ
る
工
夫
が

必
要
に
な
り
ま
す
。

うす味＝0.4 ～ 0.6%（塩分量0.8 ～ 1.2グラム）
標　準＝0.8 ～ 1.0%（塩分量1.6 ～ 2.0グラム）
濃い味＝1.2%以上 　（塩分量2.4グラム以上）

塩分測定器による　
みそ汁１杯 約200cc
の塩分摂取量の目安

▼

調
査
で
使
用
し
た
塩
分
測
定
器
。

ワ
ン
タ
ッ
チ
で
簡
単
に
塩
分
を
測
定

で
き
ま
す
。
興
味
の
あ
る
方
は
健
康

福
祉
課
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い

熱量約600キロカロリー、食塩相当
量約1.8グラムの減塩・適量ご膳です

牛乳・野菜・だしのうま味で減塩


