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ス
ポ
ー
ツ
は
、
心
身
の
健
康
の

保
持
増
進
に
も
重
要
な
役
割
を
果

た
す
も
の
で
あ
り
、
健
康
で
活
力

に
満
ち
た
長
寿
社
会
の
実
現
に
不

可
欠
で
あ
る
―
。
ス
ポ
ー
ツ
基
本

法
で
う
た
わ
れ
て
い
る
よ
う
に
、

ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
て
幸
福
で
豊
か

な
生
活
を
営
む
こ
と
は
、
全
て
の

人
の
権
利
で
あ
る
。
御
前
崎
市
民

へ
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
機
会
の
提
供

に
寄
与
し
て
い
る
の
は「
御
前
崎

市
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
会
」。
各

地
区
か
ら
選
出
さ
れ
た
23
人
が
市

の
委
嘱
を
受
け
、
市
民
の
ス
ポ
ー

ツ
活
動
を
促
進
し
て
い
る
。

先
進
的
な
取
り
組
み
を

ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
の
活
動
は

多
岐
に
わ
た
る
。
比
較
的
負
荷
が

か
か
ら
ず
老
若
男
女
楽
し
め
る
軽

ス
ポ
ー
ツ
の
教
室
や
大
会
の
運
営

の
ほ
か
、
市
駅
伝
大
会
な
ど
の
イ

ベ
ン
ト
運
営
に
も
携
わ
っ
て
い
る
。

ま
た
、
市
民
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
方

法
や
新
ス
ポ
ー
ツ
の
習
得
な
ど
、

知
識
や
技
術
の
向
上
に
も
余
念
が

な
い
。

同
委
員
会
で
は
住
民
参
加
型
に

重
点
を
置
い
て
お
り
、
教
室
や
大

会
の
開
催
が
多
い
こ
と
も
誇
れ
る

ひ
と
つ
。２
月
に
開
催
さ
れ
た
東

海
地
区
４
県
の
委
員
が
一
堂
に
会

す
る
研
究
会
で
は
、
本
市
の
取
り

組
み
を
発
表
す
る
と
多
く
の
参
加

者
か
ら
参
考
に
な
る
と
絶
賛
さ
れ

た
。

ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
ん
で
も
ら
い
た
い

同
委
員
会
の
委
員
長
を
務
め
る

の
は
三
原
正
明
さ
ん（
大
山
）。
三

原
委
員
長
は「
ス
ポ
ー
ツ
は
年
齢

と
と
も
に
新
た
に
挑
戦
し
に
く
く

感
じ
て
し
ま
う
も
の
。
近
年
話
題

に
な
っ
て
い
る
モ
ル
ッ
ク
や
ボ
ッ

チ
ャ
な
ど
、
老
若
男
女
楽
し
め
る

ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
ス
ポ
ー
ツ
を
取
り

入
れ
、
裾
野
を
広
げ
て
い
き
た
い

で
す
ね
」と
笑
顔
を
見
せ
る
。
ス

ポ
ー
ツ
協
会
や
社
会
福
祉
協
議
会

と
連
携
し
、
ス
ポ
ー
ツ
経
験
に
捉

わ
れ
な
い
基
盤
づ
く
り
に
励
ん
で

い
く
。

本
年
度
は
デ
カ
ス
ポ
テ
ニ
ス
や

フ
ー
バ
、
フ
ァ
ミ
リ
ー
バ
ド
ミ
ン

ト
ン
の
教
室
な
ど
が
開
か
れ
る
予

定
。
自
分
の
健
康
の
た
め
に
一
歩

踏
み
出
し
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
？

御前崎市スポーツ推進委員会御前崎市スポーツ推進委員会
市民にスポーツの楽しさを伝える市民にスポーツの楽しさを伝える

▲にこやかな笑顔で今後
の活動について語る三
原委員長

▲同委員会は40代～60代で構成されており、勤続年数は長い人で31年目。
60代～70代で構成される他自治体に比べて年齢層が若いことが特徴的だという。
活動に興味がある人は社会教育課☎０５３７�８７３５まで。
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スパイスなどを活用 ラーメンなどの麺類は
スープを残す

調味料は
「かける」より「つける」

御前崎市民は、県全体と比較して
運動していない人が多い !!
＋10にする簡単な方法は歩くこと

「カリウム」と「水分」を同時にとると、「ナトリウム」を体外に
排出します。つまり血圧を下げるということ！

家族で出かけて
楽しく「プラス10」

全部飲むと
食塩相当量7g スープを残すと

食塩相当量3.5g

塩
しょうゆ
ソース

こしょう
七味唐辛子

酢

減塩減塩ののコツコツ
▶好みの味付け（県との比較）

▶卓上で調味料を使うことの多い男性の年齢分布 ▶麺類のスープを全部飲むと回答した男性の年齢分布

▶濃い味付けを好む男性の年齢分布

▶卓上での調味料追加（県との比較） ▶麺類のスープ（県との比較）

使用料15g
食塩相当量0.9g 使用料15g

食塩相当量0.5g

加工食品は栄養成分表示を確認し、
食塩相当量の少ないものを購入する

高血圧予防には

市民で塩分摂取量が多いのは
50～60歳 前 半 男性 !!

御前崎市民460人に聞きました

+
プラステン

10運動をはじめてみませんか？1日に食べたい野菜の量は、大人350g

照　会　健康づくり課　☎０５３７�１１２３

減塩減塩のの
コツコツ

減塩減塩のの
コツコツ

減塩減塩のの
コツコツ

減塩減塩のの
コツコツ

同じくらい 濃いめうす味
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味が足りない時は使う 使うことが多いほとんど使わない

県西部地域 御前崎市
男性 女性 男性 女性

25.4%
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県西部地域 御前崎市
男性 女性 男性 女性

26.1% 38.3%

50.0% 49.0%

67.2%

32.8%
56.8%

30.4%

17.2％ 20.6％
6.7% 4.9%

半分くらい飲む 全部飲む少し飲む
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階段を利用しよう

公園で散歩野菜の適量

生野菜なら1食
両手に山盛り1杯

加熱野菜なら1食
片手に山盛り1杯

「＋10」とは、今より10分多く体を動かすことで健康寿命を
延ばす取り組みのことです。

K
カリウム

Na
ナトリウム

Na
ナトリウム

水
遠くの駐車場に
車を停めて歩く

＋ ＝

カリウムは
野菜に多く
含まれている

塩分表示を
気にしよう

麺類のスープを全部飲む人は
40代男性にも多い !!

市民は濃いめの
味付けが好き !?

市民は麺類のスープを
全部飲む人が多い！！！

市民は味のついた調理にも
調味料を使うことが多い !!


