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「
高
血
圧
と
塩
分
制
限]

         

日
本
の
食
事
っ
て

                
本
当
に
健
康
に
良
い
の
？

　

日
本
食
は
身
体
に
良
い
と
考

え
ら
れ
が
ち
で
す
が
、実
際
は
世

界
で
も
有
数
の
食
塩
摂
取
国
で

す
。そ
の
た
め
、50

歳
を
過
ぎ
る

と
二
人
に
一
人
が
高
血
圧
と
い
っ

た
状
態
で
あ
り
、国
を
挙
げ
て
の

減
塩
対
策
が
必
要
で
す
。

　
「
や
あ
、参
っ
た
よ
。病
院
の
食

事
は
全
然
味
が
し
な
く
て
さ
あ

…

」よ
く
耳
に
す
る
お
話
で
す
。

日
本
人
の
平
均
塩
分
摂
取
量
は

十
一ｇ
／
日
で
す
が
、高
血
圧
の

患
者
さ
ん
に
提
供
さ
れ
る
病
院

の
食
事
は
塩
分
６
ｇ
／
日
程
度

で
す
か
ら
無
理
も
あ
り
ま
せ
ん
。

高
血
圧
の
予
防
や
治
療
に
は
塩

分
制
限
が
必
要
な
こ
と
が
広
く

知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、極
端
な
減

塩
は
味
が
し
な
い
食
事
に
な
っ

て
し
ま
い
な
か
な
か
長
続
き
し

ま
せ
ん
。食
事
は
美
味
し
く
い
た

だ
き
た
い
も
の
で
す
。

　

で
は
美
味
し
い
と
感
じ
な
が

ら
減
塩
を
進
め
る
に
は
ど
う
し

た
ら
良
い
の
で
し
ょ
う
か
。あ
る

国
で
こ
ん
な
実
験
が
行
わ
れ
ま

し
た
。食
パ
ン
を
買
い
に
来
る
お

客
さ
ん
に
は
内
緒
で
食
パ
ン
に

含
ま
れ
る
塩
分
量
を
通
常
の0.8

ｇ
／
枚
か
ら0.7

ｇ
↓0.6

ｇ
↓

0.5

ｇ
と
い
う
よ
う
に
少
し
ず
つ

減
ら
し
て
い
っ
た
と
こ
ろ
、買
っ

た
人
は
全
然
気
づ
か
な
か
っ
た

と
い
う
の
で
す
。

す
な
わ
ち
、少
し
ず
つ
減
塩
す
れ
ば

食
塩
に
対
す
る
自
分
の
味
覚
が
変

わ
っ
て
い
き
、少
し
の
食
塩
量
で
十

分
に
塩
味
を
感
じ
る
よ
う
に
変
化

し
て
い
く
の
で
す
。味
が
大
き
く
変

わ
る
ほ
ど
塩
分
を
抑
え
る
と
、や
は

り「
ま
ず
い
」と
感
じ
て
し
ま
う
で

し
ょ
う
が
、「
お
う
、確
か
に
い
つ
も

よ
り
薄
味
だ
け
ど
、こ
れ
く
ら
い
の

方
が
健
康
的
で
良
い
ん
だ
よ
」と
思

え
る
程
度
の
塩
分
制
限
を
行
え
ば
、

気
持
ち
が
前
向
き
に
な
り
美
味
し

く
減
塩
が
で
き
ま
す
。

こ
れ
と
は
逆
に
普
段
の
食
事
が
外

食
で
か
な
り
塩
分
の
濃
い
食
事
を

摂
っ
て
い
な
が
ら
、自
宅
で
は
６
ｇ

／
日
レ
ベ
ル
の
食
事
を
す
る
と
味

が
し
な
い
よ
う
な
感
じ
が
し
て
美

味
し
く
食
べ
ら
れ
ま
せ
ん
。何
と
か

美
味
し
く
食
べ
よ
う
と「
だ
し
」を

多
く
し
た
り
、お
酢
や
レ
モ
ン
を
使

っ
て
み
た
り
し
て
、大
変
な
努
力
を

し
て
い
る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す

が
、味
付
け
の
差
が
大
き
す
ぎ
て
な

か
な
か
う
ま
く
い
き
ま
せ
ん
。

　

さ
あ
、家
族
み
ん
な
で
美
味
し
く

健
康
的
な
食
事
を
し
て
み
ま
せ
ん

か
。少
し
ず
つ
で
す
よ
。
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