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オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
選
手
を
輩
出
！

テ
コ
ン
ド
ー
古
賀
道
場

リ
オ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
活
躍
さ
れ
た
濱は

ま

田だ

真ま

由ゆ

選
手
が
練
習

し
て
い
る
道
場
が
本
庄
町
に
あ
り
ま
す
︒

指
導
す
る
の
は
︑
代
表
の
古こ

賀が

剛
つ
よ
し

さ
ん
︵
元
日
本
代
表
︶
で

す
︒
高
校
時
代
の
濱
田
選
手
を
指
導
し
︑
平
成
27
年
度
の
世
界

チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
に
導
き
ま
し
た
︒

道
場
で
は
︑
５
～
27
歳
ま
で
40
人
程
が
練
習
に
励
ん
で
い
ま

す
︒
全
日
本
選
手
権
で
は
︑
優
勝
者
を
含
め
11
人
が
入
賞
す
る

な
ど
︑
素
晴
ら
し
い
結
果
を
残
し
ま
し
た
︒

指
導
す
る
古
賀
さ
ん
の
モ
ッ
ト
ー
は
﹁
厳
し
さ
よ
り
も
褒
め

て
育
て
る
﹂︒
ま
ず
は
子
ど
も
た
ち
に
﹁
テ
コ
ン
ド
ー
を
好
き

に
な
っ
て
も
ら
い
た
い
﹂
と
い
う
気
持
ち
か
ら
だ
そ
う
で
す
︒

決
し
て
楽
な
練
習
で
は
な
い
に
も
関
わ
ら
ず
︑
子
ど
も
た
ち

は
﹁
楽
し
い
！
﹂
と
元
気
な
表
情
で
答
え
て
く
れ
ま
し
た
︒

４
年
後
の
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
活
躍
す
る
選
手
が
出
て
く

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
！

山や
ま

田だ

末す
え

敏と
し

夜
の
県
庁
に
行
か
ナ
イ
ト
！

佐
賀
県
庁
展
望
ホ
ー
ル
で
︑
プ
ロ

ジ
ェ
ク
シ
ョ

ン
マ
ッ
ピ
ン
グ
が
ス
タ

ー
ト
し
ま
し
た
︒

東
京
駅
を
手
掛
け
た
村む
ら

松ま
つ

亮
り
ょ
う

太た

郎ろ
う

さ
ん
の
芸
術
的
な
総
合
演
出
で
︑
佐

賀
空
港
を
望
む
南
の
窓
に
花
火
や
た

く
さ
ん
の
バ
ル
ー
ン
が
踊
り
出
し
ま

す
︒
ま
る
で
︑
ラ
・
モ
ン
ゴ
ル
フ
ィ

エ
・
ノ
ク
チ
ュ
ー
ン
を
上
空
で
見
て

い
る
よ
う
で
す
︒

10
分
間
程
度
で
す
が
︑
何
度
も
見

た
く
な
る
︑
神
秘
的
な
ひ
と
と
き
で

し
た
︒

■
開
催
期
間
・
時
間

平
成
29
年
３
月
ま
で

18
時
30
分
～
22
時

(無
料
・
来
場
特
典
あ
り
)

中な
か

野の

美み

和わ

子こ

い
い
場
所
見
つ
け
た
！

ど
ん
な
い
い
場
所
!?

初
孫
を
連
れ
て
︑
佐
賀
市
子
育
て

支
援
セ
ン
タ
ー
﹁
ゆ
め
・
ぽ
け
っ
と
﹂

︵
白
山
︶
を
訪
ね
ま
し
た
︒

滑
り
台
や
ま
ま
ご
と
セ
ッ
ト
が
あ

り
︑
孫
は
興
味
を
引
い
た
道
具
や
遊

び
の
ス
ペ
ー
ス
を
楽
し
く
動
き
回
り

ま
す
︒

天
候
を
気
に
す
る
こ
と
な
く
︑
同

年
代
の
子
ど
も
と
触
れ
合
え
る
貴
重

な
場
所
で
す
︒

遊
び
を
見
守
る
マ
マ
・
パ
パ
︑
じ

い
ち
ゃ
ん
・
ば
あ
ち
ゃ
ん
︑
誰
で
も

入
り
や
す
い
﹁
ゆ
め
ぽ
け
っ
と
﹂
は
︑

新
人
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
お
す
す
め
で

す
︒

池い
け

田だ

路み
ち

子こ

多
布
施
川
河
畔
は

﹁
佐
賀
の
哲
学
通
り
﹂

多
布
施
川
河
畔
を
そ
ぞ
ろ
歩
く
と
︑

大
き
な
緋ひ

鯉ご
い

が
は
や
を
従
え
て
ゆ
っ

た
り
と
泳
い
で
い
る
︒
春
に
は
桜
並

木
が
美
し
く
︑
来
春
が
楽
し
み
だ
︒

細
い
遊
歩
道
を
︑
物
思
い
に
ふ
け

り
な
が
ら
歩
い
た
︒

京
都
に
は
﹁
哲
学
通
り
﹂
と
い
う

も
の
が
あ
る
と
聞
い
た
が
︑
多
布
施

川
河
畔
は
﹁
佐
賀
の
哲
学
通
り
﹂
に

ふ
さ
わ
し
い
と
感
じ
た
︒片か

た

桐ぎ
り

武た
け

男お

こ
ん
に
ち
は
！
街
角
リ
ポ
ー
タ
ー
で
す

州
と
東
北
で
は
、
い
ろ
い
ろ
な
違
い
が

あ
り
ま
す
。
特
に
驚
い
た
こ
と
は
、

捕
れ
る
魚
が
全
く
違
う
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

気
仙
沼
で
10
回
程
度
釣
り
に
行
き
ま
し
た

が
、
佐
賀
で
使
っ
て
い
た
疑
似
餌
（
ル
ア
ー
）

で
は
何
も
釣
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
悲
し
い
こ

と
に
、
九
州
で
い
つ
も
釣
っ
て
い
る
「
ア
オ
リ

イ
カ
」
は
こ
ち
ら
に
は
い
ま
せ
ん
。
す
ぐ
目

の
前
に
海
が
あ
る
の
に
残
念
の
一
言
で
す
。

　

九
州
で
は
一
般
的
な
「
マ
ダ
イ
」
で
す
が
、

東
北
で
は
ほ
と
ん
ど
捕
れ
な
い
た
め
、
少
し

大
き
め
の
マ
ダ
イ
が
網
に
か
か
っ
た
だ
け
で
地

元
紙
に
写
真
付
き
で
大
き
く
紹
介
さ
れ
ま

す
。
10
年
く
ら
い
前
ま
で
、
ほ
と
ん
ど
釣
れ

な
か
っ
た
ス
ズ
キ
は
、
温
暖
化
の
影
響
で
海

水
温
が
上
が
り
、
最
近
よ
く
釣
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
そ
う
で
す
。
こ
ち
ら
で
釣
れ
る
魚
は
、

ア
ナ
ゴ
・
ア
イ
ナ
メ
・
サ
バ
・
カ
レ
イ
・
シ
ャ

ケ
な
ど
で
す
。
魚
種
が
非
常
に
少
な
く
、
そ

の
分
野
の
釣
り
を
集
中
し
て
行
う
た
め
、
素

人
が
見
よ
う
見
ま
ね
で
釣
り
を
し
て
も
、
な

か
な
か
釣
れ
な
い
と
か
。
そ
の
た
め
今
は
、

気
仙
沼
の
友
達
か
ら
釣
り
の
指
導
を
し
て
も

ら
っ
て
い
ま
す
。

　

釣
り
の
良
い
所
は
、
年
齢
や
性
別
等
関
係

な
く
、
声
を
か
け
た
ら
す
ぐ
に
仲
良
く
な
れ

る
こ
と
で
す
。
私
も
た
び
た
び
地
元
の
人
に

声
を
か
け
話
し
込
ん
で
い
ま
す
。
声
を
か
け

る
人
が
高
齢
に
な
る
に
つ
れ
、
方
言
が
き
つ

宮
城
県　

気
仙
沼
市
役
所　

観
光
課
（
井
口
）
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kanko@
kesennum

a.m
iyagi.jp 月

28
日
㈮
か
ら
11
月
１
日
㈫
ま
で

バ
ル
ー
ン
憩
い
の
広
場
に
気
仙
沼

の
ブ
ー
ス
を
出
し
ま
す
！
期
間
中
、
ホ
ヤ

ぼ
ー
や
に
も
お
手
伝
い
を
し
て
も
ら
い
ま

す
の
で
、
ぜ
ひ
お
立
ち
寄
り
く
だ
さ
い
。

派
遣
職
員

か
ら
の
報
告

が
ん
ば
っ
ぺ
気
仙
沼
通
信
⑥

九

10
FAX

い
ぐ
ち

く
な
り
理
解
で
き
な
い
こ
と
が
多
く
な
り
ま

す
が
、
そ
れ
は
そ
れ
で
楽
し
い
も
の
で
す
。

　

ま
た
、
釣
り
を
し
て
い
て
よ
く
気
付
く
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
こ
ち
ら
の
海
は
、
水
が
き

れ
い
で
澄
ん
で
い
る
た
め
、
海
底
に
多
く
の

震
災
時
の
瓦
礫
が
見
え
ま
す
。
そ
ん
な
時
は
、

穏
や
か
で
き
れ
い
な
気
仙
沼
の
海
を
見
て
い

て
も
、
亡
く
な
ら
れ
た
人
の
こ
と
を
思
い
悲

し
く
な
り
ま
す
。

▲津波で海に流された車

問
い
合
わ
せ

が
れ

き

ぎ

じ

え

近
年
で
は
日
本
で
も
親
し
ま
れ
て
い
る

﹁
ハ
ロ
ウ
ィ
ー
ン
﹂︒
一
言
で
い
え
ば
︑
日

本
の
お
盆
に
似
て
い
ま
す
︒

ハ
ロ
ウ
ィ
ー
ン
の
起
源
は
古
代
ケ
ル
ト

人
の
宗
教
的
教
示
で
す
︒﹁
死
者
の
魂
が

こ
の
世
に
戻
っ
て
く
る
︑
死
者
の
魂
だ
け

で
は
な
く
魔
物
が
こ
の
世
に
や
っ
て
く

る
﹂
と
言
わ
れ
︑
魔
物
に
魂
を
取
ら
れ
な

い
よ
う
に
魔
物
の
格
好
で
仮
装
し
て
防
い

で
い
た
の
が
始
ま
り
で
す
︒
元
々
は
︑
宗

教
的
な
意
味
合
い
の
あ
る
行
事
で
し
た
が
︑

今
で
は
年
中
行
事
と
し
て
定
着
し
て
い
ま

す
︒ア

メ
リ
カ
の
ハ
ロ
ウ
ィ
ー
ン
の
メ
イ
ン

イ
ベ
ン
ト
と
い
え
ば
︑
い
ろ
い
ろ
な
仮
装

を
し
た
幼
い
子
連
れ
の
家
族
や
小
中
学
生

が
家
々
を
回
り
︑﹁
ト
リ
ッ
ク
・
オ
ア
・
ト

リ
ー
ト
﹂
と
言
い
な
が
ら
お
菓
子
を
も
ら

う
事
で
す
︒

サ
ク
ラ
の
ア
メ
リ
カ
よ
か
と
こ

サ
ク
ラ
の
ア
メ
リ
カ
よ
か
と
こ

サ
ク
ラ
の
ア
メ
リ
カ
よ
か
と
こ

サ
ク
ラ
・
ス
ー
カ

（
佐
賀
市
国
際
交
流
員
）

小
さ
い
頃
は
、
２
人
の
兄
と
一
緒
に

よ
く「
ト
リ
ッ
ク
・
オ
ア
・
ト
リ
ー
ト
」

に
行
き
ま
し
た
。

基
本
的
に
は
恐
ろ
し
い
︑
怖
い
と
思
わ

れ
る
衣
装
︵
例
え
ば
幽
霊
︑
ド
ラ
キ
ュ
ラ
︑

悪
魔
や
魔
女
の
仮
装
︶
を
身
に
着
け
ま
す

が
︑
こ
こ
数
年
は
︑
デ
ィ
ズ
ニ
ー
の
キ
ャ

ラ
ク
タ
ー
︑
テ
レ
ビ
や
映
画
の
ス
ー
パ
ー

ヒ
ー
ロ
ー
︑
日
本
の
ア
ニ
メ
キ
ャ
ラ
ク
タ

ー
等
の
衣
装
を
着
て
い
る
姿
も
目
に
し
ま

す
︒さ

て
︑
皆
さ
ん
は
﹁
ト
リ
ッ
ク
・
オ
ア
・

ト
リ
ー
ト
﹂
の
意
味
を
ご
存
知
で
す
か
？

﹁
ト
リ
ッ
ク
・
オ
ア
・
ト
リ
ー
ト
﹂
は
︑﹁
お

菓
子
や
何
か
い
い
物
を
く
れ
な
き
ゃ
︑
悪

い
い
た
ず
ら
を
し
ち
ゃ
う
ぞ
！
﹂
と
い
う

意
味
で
す
︒

地
域
の
家
で
は
︑
や
っ
て
く
る
子
ど
も

た
ち
の
た
め
に
︑
あ
ら
か
じ
め
キ
ャ
ン
デ

ィ
や
チ
ョ

コ
レ
ー
ト
な
ど
た
く
さ
ん
の
お

菓
子
を
用
意
し
て
待
っ
て
い
ま
す
︒
ま
た
︑

職
場
や
学
校
に
よ
っ
て
は
︑
ハ
ロ
ウ
ィ
ー

ン
デ
イ
と
し
て
丸
一
日
︑
仮
装
し
て
仕
事

や
授
業
を
す
る
と
こ
ろ
も
あ
り
ま
す
︒

ち
な
み
に
私
の
母
は
今
年
︑
職
場
で
セ

ー
ラ
ー
ム
ー
ン
の
格
好
を
す
る
と
張
り
切

っ
て
い
ま
し
た
！

子
ど
も
た
ち
だ
け
で
な
く
︑
迎
え
る
大

人
も
仮
装
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
︒
子
ど

も
を
驚
か
せ
た
り
︑
怖
が
ら
せ
た
り
︑
楽

し
ま
せ
た
り
と
︑
地
域
の
大
人
と
子
ど
も

が
交
流
で
き
る
機
会
に
な
っ
て
い
ま
す
︒

子
ど
も
だ
け
の
﹁
ト
リ
ッ
ク
・
オ
ア
・

ト
リ
ー
ト
﹂
で
は
な
く
︑
大
人
同
士
で
ハ

ロ
ウ
ィ
ー
ン
仮
装
パ
ー
テ
ィ
ー
を
開
く
の

も
︑
楽
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
︒

▲

指
導
す
る
古
賀
剛
さ
ん
︵
右
か
ら
２
番
目
︶
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佐
賀
市
食
生
活
改
善
推
進
協
議
会

佐
賀
市
食
生
活
改
善
推
進
協
議
会

▲平成28年度 校区および支部理事の皆さん

「
私
た
ち
の
健
康
は
私
た
ち
の
手
で
！
」

「
私
た
ち
の
健
康
は
私
た
ち
の
手
で
！
」

「
私
た
ち
の
健
康
は
私
た
ち
の
手
で
！
」

　

現
在
、
生
活
習
慣
病
の
増
加
が
大
き
な
問
題
と
な
り
、

そ
の
原
因
は
日
々
の
食
生
活
が
深
い
関
わ
り
を
持
っ
て
い

ま
す
。

　

食
生
活
改
善
推
進
員
（
愛
称:

ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
）
は
、「
私

た
ち
の
健
康
は
私
た
ち
の
手
で
！
」
を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
、

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
生
活
習
慣
の
定
着
を
目
的
に
活
動

を
し
て
い
ま
す
。

　
「
家
族
」、
そ
し
て
「
お
隣
さ
ん
、
お
向
か
い
さ
ん
」
へ

と
働
き
か
け
、
よ
り
よ
い
食
習
慣
づ
く
り
を
、
地
域
へ
広

げ
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
す
。

主
な
活
動
内
容

主
な
主
な
活
動
内
容

　

食
の
健
康
教
室
伝
達
会

　

各
地
区
の
公
民
館
な
ど
で
、
地
域
住
民
を
対
象
に
生
活

習
慣
病
予
防
の
た
め
の
講
話
や
、
ヘ
ル
シ
ー
レ
シ
ピ
の
調

理
実
習
を
行
い
ま
す
。

　

親
子
料
理
教
室

　

親
子
で
料
理
を
す
る
こ
と
に
よ
り
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
深
め
、
つ
く
る
楽
し
さ
を
体
験
し
な
が
ら
「
食
育
」

の
大
切
さ
を
伝
え
て
い
ま
す
。

　

男
性
料
理
教
室

　

男
性
を
対
象
に
し
た
料
理
教
室
で
、
調
味
料
の
計
量
・

調
理
・
片
付
け
と
料
理
の
基
本
か
ら
学
ぶ
こ
と
が
出
来
ま

す
。

11月は食育強化月間！ 毎月１日はさがん食育の日♪11月は食育強化月間！ 毎月１日はさがん食育の日♪11月は食育強化月間！ 毎月１日はさがん食育の日♪

食
生
活
改
善
推
進
員
に
な
る
に
は
？

食
生
活
改
善
推
進
員
に
な
る
に
は
？

食
生
活
改
善
推
進
員
に
な
る
に
は
？

　

市
が
開
催
す
る
「
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
養
成
講
座
」
を
受

講
し
、
修
了
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
養
成
講
座
の
受

講
生
募
集
は
、
毎
年
８
月
頃
、
市
報
等
に
掲
載
し
て
い

ま
す
。

私
た
ち
と
一
緒
に
活
動
し
て

み
ま
せ
ん
か
？

●調 理 の 様 子 ●

▲エコ料理教室

▲男性料理教室 ▲食の健康教室伝達会

●今年度の伝達会献立●

適正エネルギー量でおいし

く食べよう♪

テ
ー
マ

・麦ごはん

・豚肉と野菜の味噌炒め

・野菜たっぷり沢煮椀

・赤貝と野菜のマヨネーズ和え

・バナナ羊羹

問い合わせ 佐賀市食生活改善推進協議会事務局（健康づくり課内） ☎40・7283 ℻30・0115問い合わせ 健康づくり課 健康推進係 ☎40・7283 ℻30・0115 位kenko@city.saga.lg.jp

野
菜
１
品
プ
ラ
ス

野
菜
１
品
プ
ラ
ス
＋
-1-1g
の
減
塩

の
減
塩
を
し
よ
う
！

を
し
よ
う
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佐賀県の野菜・食塩の平均摂取量は？佐賀県の野菜・食塩の平均摂取量は？佐賀県の野菜・食塩の平均摂取量は？

塩分 をとり過ぎると塩分 をとり過ぎると 野菜 の働きを知ろう！野菜 の働きを知ろう！

佐賀県県民健康・栄養調査（平成23年）の結果より

野菜摂取量：
平均260.3ｇ/日3 /日

あと１皿必要！
「国民健康・栄養調査（平成26年）」…
　 平均292.3 g/日、男性300.8 g、女性285.0 g

「国民健康・栄養調査（平成26年）」…平均10.0 g/日、男性10.9 g、女性9.2 g

野菜摂取量1日の目安は 350ｇ以上！（淡色野菜：230ｇ・緑黄色野菜：120ｇ）

食塩摂取量：
平均9.4ｇ/日、男性10.4ｇ/日、女性8.7ｇ/日

健康な成人の1日の食塩摂取量（生活習慣病の予防を目的とした「目標量」）

男性：8.0ｇ未満 / 日　　女性：7.0ｇ未満 /日

女性87 /日

あと－2ｇ必要！　まずは、－1ｇの減塩から

体は、通常の塩分濃度に戻そうとするため、
血中のナトリウムを薄めようと、血中に水
分が取り込まれ、血液量が増える！ ビタミンA・C・葉

酸は、傷んだ細胞を
修復する時に必要。

血管の細胞にナトリウムが入り込むことで、
血管が収縮する！
＼のどが渇く！／

血圧が上がる血圧が上がる

糖の吸収を緩やかに
する。
便秘改善。

しっかり噛んで食べ
ることで、満腹感が
得られる。

体内のナトリウムの
排泄を促進し、高血
圧予防に。

野菜１品プラス！マイナス１gの減塩
◆ 野菜料理は1日5皿を目標に！◆ 香辛料、香味野菜や

　 果物の酸味を使用する！
◆ 漬物・練り製品・
　 加工食品は控える！

◆ 汁物は「具」を多くして
　 汁を減らす！

◆ 調味料は「かける」
　 よりも「つける」を
　 習慣に！

両手1杯の
緑黄色野菜 120g 両手2杯の

淡 色 野 菜 230g
（含まれる食塩量）

（含まれる食塩量）

2切れ（25ｇ）＝0.6ｇ

中1個（10ｇ）＝2.2ｇ

小さじ1杯＝1ｇ
※天然のだしを利用すると、　
　薄味でも「うまみ」がでて　　
　おいしく食べる事ができます。

さ がの野菜　が ばい食べて　し っかり減塩♪

ビタミンビタミン 食物繊維食物繊維

満腹感満腹感 カリウムカリウム

ビタミン 食物繊維

満腹感 カリウム
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