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巻
之
百
十
八

　
髙
祖
保た

も
つと

い
う
詩
人
を
ご
存
じ

で
し
ょ
う
か
。

　

明
治
43
（
１
９
１
０
）
年
に

「
中な

か
や屋
」
の
屋
号
を
持
つ
髙
祖
家

の
三
男
と
し
て
生
ま
れ
、
８
歳
ま

で
牛
窓
で
育
っ
た
保
で
す
が
、
父

親
の
死
後
、
母
親
の
里
で
あ
る
滋

賀
県
彦
根
市
に
移
っ
た
た
め
、
こ

れ
ま
で
岡
山
で
は
あ
ま
り
紹
介
さ

れ
て
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
し
か
し
、
近
年
「
雪
の
詩
人
」

と
評
さ
れ
た
保
を
顕
彰
す
る
動
き

が
あ
り
、
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

若
く
し
て
詩
壇
で
活
躍

　
保
は
、
旧
制
中
学
時
代
か
ら
詩

作
に
没
頭
し
、
詩
の
専
門
誌
に
掲

載
さ
れ
る
な
ど
早
く
か
ら
詩
壇
で

は
保
の
こ
と
を
「
雪
の
詩
人
」
と

呼
ん
で
高
く
評
価
し
ま
し
た
。

　
人
物
は
温
和
な
紳
士
で
あ
っ
た

ら
し
く
、
謙
虚
で
義
理
が
た
い
人

で
あ
っ
た
と
い
い
ま
す
。
優
し
い

心
の
持
ち
主
で
、
わ
が
子
の
い
た

ず
ら
を
叱
ろ
う
と
し
て
顔
を
見
つ

め
て
い
る
う
ち
に
、
無
邪
気
な
わ

が
子
が
い
と
お
し
く
な
り
涙
ぐ
ん

で
し
ま
っ
た
と
い
う
エ
ピ
ソ
ー
ド

も
残
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
才
能
豊
か
で
魅
力

的
な
人
物
を
、
戦
争
に
よ
っ
て

失
っ
て
し
ま
っ
た
こ
と
は
本
当
に

残
念
な
こ
と
で
す
。
保
が
詠
ん
だ

「
蜜
柑
の
実
〜
吾
子
に
お
く
る
〜
」

と
い
う
詩
は
、
保
の
出
征
後
に
曲

が
付
け
ら
れ
、
昭
和
19
年
11
月
に

戦
地
に
消
え
た
〝
雪
の
詩
人
〟

髙
祖　

保

放
送
さ
れ
ま
し
た
。
し
か
し
、
保

自
身
が
聞
く
こ
と
は
な
か
っ
た
で

し
ょ
う
。

　
蜜
柑
の
実

（
一
）

つ
ぶ
ら
実
の
　
蜜
柑
を
剝
か
う
よ

蜜
柑
に
は
　
お
部
屋
が
あ
る
ね

お
部
屋
に
は
　
灯
が
と
も
り

肩
組
ん
で
　
み
ん
な
な
か
よ
く

　
　
　
　
　
　
　
な
ら
ん
で
る
。

（
中
略
）

（
四
）

蜜
柑
に
は
　
故
郷
が
あ
る
ね

み
ん
な
み
の
　
海
の
ふ
と
こ
ろ

段
々
の
　
み
か
ん
ば
た
け
の

み
か
ん
の
樹
　
み
ん
な
な
か
よ
く

　
　
　
　
　
　
　
な
ら
ん
で
る
。

　
現
在
、
髙
祖
保
の
生
誕
地
で
あ

る
「
中
屋
」
の
跡
地
（
牛
窓
の
し

お
ま
ち
唐
琴
通
り
）
に
は
「
な
か

な
か
庵
」
と
い
う
小
さ
な
私
設
の

資
料
館
が
建
て
ら
れ
、
保
の
紹
介

と
資
料
の
展
示
が
さ
れ
て
い
ま
す

（
原
則
第
２
日
曜
日
・
第
３
土
曜

日
開
館
。
12
〜
２
月
閉
館
。
イ
ベ

ン
ト
時
な
ど
に
臨
時
開
館
）。

【
参
考
文
献
】
外
村
彰
編
『
高
祖

保
集　
詩
歌
句
篇
』

注
目
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
高
村
光
太
郎
な
ど
著
名
な
詩

人
と
も
交
流
し
、
自
ら
詩
の
専
門

誌『
門
』を
編
集
、刊
行
し
ま
し
た
。

　
昭
和
７
（
１
９
３
２
）
年
に
東

京
に
移
り
、
國こ

く
が
く學

院
大
學
高
等
師

範
部
に
入
学
し
ま
し
た
。
昭
和
11

年
に
大
学
を
卒
業
し
、
叔
父
が
経

営
す
る
貿
易
商
社
に
入
社
、
翌
年

結
婚
し
、
叔
父
の
死
去
に
よ
り
叔

父
の
宮み

や
べ部
家
を
相
続
し
ま
し
た
。

　

昭
和
８
年
に
初
め
て
の
詩
集

『
希ギ

リ
シ
ャ臘

十じ
ゅ
う
じ字

』
が
発
行
さ
れ
、
昭

和
16
年
に
『
禽と

り

の
ゐ
る
五
分
間
写

生
』、
同
17
年
に
『
雪
』
が
発
行

さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
詩
集
は
翌
年

「
文
芸
汎
論
詩
集
賞
」
を
受
賞
し

ま
し
た
。
そ
の
後
も
、
昭
和
19
年

に
『
夜
の
ひ
き
あ
け
』
が
出
版
さ

れ
て
い
ま
す
。

　
と
こ
ろ
が
昭
和
19
年
、
陸
軍
少

尉
と
し
て
召
集
さ
れ
、ビ
ル
マ（
現

ミ
ャ
ン
マ
ー
）
戦
線
に
向
か
い
ま

し
た
。
翌
年
１
月
、
ビ
ル
マ
の
野

戦
病
院
で
戦
病
死
。
享
年
34
。

知
的
な
詩
風
、
温
和
な
人
物
像

　
岡
山
出
身
の
詩
人
で
あ
る
永
瀬

清
子
は
、
保
の
詩
を
「
知
的
で
洗

練
さ
れ
た
詩
風
」
と
評
し
、
詩
人

で
フ
ラ
ン
ス
文
学
者
の
堀
口
大
学

△髙祖　保（1910 ～ 1945 年）

　塩分は身体に欠かせないものですが、日本人の多くは食塩を摂り過ぎてしまいがちです。食塩の摂り
過ぎは高血圧につながり、動脈硬化を招いて血管の老化を促進し、脳卒中や心筋梗塞、慢性腎臓病にな
る恐れがあります。
　高血圧症の予防のためにも、調理方法や外食の摂り過ぎに気を付けて、日頃から「減塩」を心掛ける
ようにしましょう。

【野菜をたっぷり食べましょう】
　野菜やきのこ類、海藻、豆類、いも類、果物には、塩分を体から排出する効
果のあるカリウム、塩分を吸着する効果のある食物繊維、血管の拡張作用のあ
るマグネシウムが、豊富に含まれています。
　ただし、果物には糖分が多く、食べ過ぎると肥満につながるので気を付けま
しょう。果物は１日200gまでにしましょう。
　（例：果物200gの目安個数は、ミカンなら２個。リンゴなら１個が目安）

を心掛けましょう

【日本人の２人に１人が高血圧】
　厚生労働省の調査によると、日本人の２人に１人は高血圧で、食塩の摂り過ぎ
が影響していると考えられています。「2015年日本人の食事摂取基準」によると、
１日の食塩摂取目標量は男性８g未満、女性７g未満とされています。高血圧の人
は男女とも６g未満を目標として示されています。
　しかし、平成25年国民健康・栄養調査結果では、男性は１日当たり10.6g、女
性は9.1gを摂っており、国の示す目標量と比べると２g以上多いのが現状です。

☆食べ方で減塩☆
●ラーメンやうどんなどの麺類のスープは、で
　きるだけ残すようにしましょう。
　汁を全部飲むと食塩摂取量は約６g。汁を全
部残すと食塩摂取量を約２gに減らせます。
●しょうゆやソースは、料理にかけずに小皿
　にとって、漬けて使いましょう。
　かけるよりも調味料が少なくて済みます。
●新鮮な食材を調理しましょう。
　旬の食材や新鮮な食材を選ぶことで、うす味
でも素材本来の味を楽しめます。
●漬物は保存漬けより即席漬けにしましょう。

【減塩のコツ】
　毎日の食事で、食品の食べ方、作り方、選び
方を気を付けると減塩につながります。
　まずはできることから少しずつ始め、減塩の
習慣を身に付けていきましょう。

☆選び方で減塩☆
●加工食品やインスタント食品は、食べる回数
　や量を控えめにしましょう。 食品別塩分量

食品名 塩分量

かまぼこ（２切れ：25g） 0.6g

ちくわ（１本：30g） 0.6g

ハム（２枚：20g） 0.5g

カップ麺（１個：100g） 5.5g

食パン（１枚：80g） 1.0g

（文部科学省食品成分データベースより算出）

　かまぼこやちく
わ、ハム、カップ麺、
食パンなどには、想
像以上に塩分が多く
含まれています。

☆方で減塩☆
●だし汁を効かせましょう。
　昆布、かつお、煮干し、干しシイタケなどから「う
まみ」を引き出すことでおいしく食べられます。
●香辛料、香味野菜などを上手に使いましょう。
●酸味を生かしましょう。
　「酢」は無塩です。レモン、かぼす、すだちな
ど柑橘類でさわやかな香りを楽しめます。

☆食べ方で減塩☆☆食べ方で減塩☆☆食べ方で減塩☆☆食べ方で減塩☆☆食べ方で減塩☆☆食べ方で減塩☆

☆方で減塩☆☆方で減塩☆☆方で減塩☆☆方で減塩☆☆作り方で減塩☆

☆選び方で減塩☆☆選び方で減塩☆☆選び方で減塩☆☆選び方で減塩☆☆選び方で減塩☆
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