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　ोのブースͰは、h దԘ とɦいΘれるԘೱ0.6ˋのみͦोʹ、
ࠛとかͭおઅをՃ͑、͞らʹͶ͗・੨ͦ͡・しΐ͏が・あお͞・
ゆず・無Ԙένϟップ・ごま༉のதから、いͣれか１ͭをબΜͰՃ͑、
ຯΘͬてらいました。
　は͡めは、ʮ͏すいʯʮりないʯと͡ײたみͦो、だしの͏まຯ
߳ຯࡊの๛かな෩ຯࢎ
ຯ、༉ྨࢷの߳りコクがՃ
Θる͜とͰ、ʮͪΐ͏Ͳいいʯ
ʮおいしいʯと͡ײる͜とがͰ
͖ました。Ԙຯを͞な͘て
、おいし͘ຯΘ͏͜とがͰ
͖るh దԘ のɦ体ݧͰす。

　Ԙをઁり過͗ると高݂ѹのϦスクが高まり、࠷ऴ
తʹはଔத৺ے伷࠹なͲʹͭながるڪれがありま
す。福島県はԘઁऔྔがஉ性Ͱ11.9g、女性Ͱ9.9g
とஉ女とʹશࠃϫースト2ҐͰす。（2016ࠃ民健
康・ӫཆௐ査）
方いる͏ࢥԘなΜかあまりҙຯないのͰはʁとݮ　
Ͱしΐ͏。ݮԘʹΑる大͖なՌをग़したࠃがイΪϦ
スͰす。イΪϦスはととԘઁऔがଟいࠃͰした。
　イΪϦスͰはύンʹؚまれるԘが、Ԙのઁり過
͗の大͖なݪҼの１ͭͰした。ͦ͜Ͱ大खϝーカーʹ
ύンのԘをݮらすΑ͏ಇ͖か͚ました。ϝーカーの
ݮをऔり͚、�間か͚てঃʑʹύンのԘをྗڠ
らしてい͖、࠷ऴతʹは20�のݮԘがͰ͖ました。
ͦのࠃޙ民1人たりのԘઁऔྔは1日1gҎ্ݮগ、
͞らʹଔத৺ଁපが40ݮ�গ、ࠃのҩྍඅ大
෯ʹݮする͜とがͰ͖ました。たかがݮԘ、͞れͲ
。ԘなのͰすݮ
Ԙをするʹは、まͣは自がͲれ͘らいීஈԘݮ　

をઁͬているかѲするඞཁがあります。自Ͱは
ઁͬていないͭりͰ実はઁり過͗の場合ありま
す。　ݕ査ͰだいたいͲの͘らいԘをઁͬている
かௐる͜とがͰ͖ます。ۙ࠷Ͱは健康診அのҰと
して行ͬている場合あります。また、内Պʹ通Ӄத
の場合ʹは୲のઌੜʹ相談するとݕ査して͘れると
います。පӃʹ相談するのが໘な方ʹは؆୯なࢥ
νェックシートがあります。インターωットͰʮあな
たのԘνェックシートʯとࡧݕしてみて͘だ͞い。
Ԙʹͭいて؆୯ʹͰ͖る͜ととしてはে༉ຯḩݮ　
の代ΘりʹਣなͲԘのগないௐຯ料を͏、ຯḩो
を作ると͖は۩をଟ͘してスープをগな͘する、௮
はઙ௮͚ʹする、ラーϝン͏ͲΜを食ると͖は
スープを残すなͲがあります。ࡏݱは食のӫཆ
දࣔʹ食Ԙ相ྔが͞ࡌهれています。ങͬたり食
たりするલʹ֬ೝする͜とͰ、Ԙのઁり過͗を͑
る͜とがͰ͖るとࢥいますのͰ、ͥひ֬ೝしてみて͘
だ͞い。

（一社）安達医師会会長　青木　良仁（青木整形外科医院院長）
生活習慣病対策委員長　上遠野　健（上遠野内科医院院長）

みんなでチャレンジ！
　　　　減塩・禁煙・脱肥満（２）
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ࡊʹؚまれるカϦウϜʹは、体からԘを
ग़すはたら͖があります。ਛଁʹಇ͖か͚、Ԙ
のٵ収を͗、のഉᔔを促して͘れます。
ࡊをたͬぷりೖれたみͦोを1日1ഋいただ
͖ましΐ͏。

だしのうま味や香味野菜をプラス！

「食プロ」を
市ウェブサイトで
紹介しています。

具だくさんのみそ汁で適塩！

『適塩』でおいしく
　からだがتͿ食を食る͜とͰ、自Ոの健康ͮ͘りʹ
ͭな͛ましΐ͏。

◎問い合わせ…健康増進課成人保健係　☎（55）5109 Fax（23）1714
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