
　

平
成
22
年
に
行
わ
れ
た
国
民
健
康
・
栄
養

調
査
に
よ
る
と
山
梨
県
は
、
１
日
の
平
均
食

塩
摂
取
量
が
男
女
と
も
全
国
で
１
位
と
い
う

結
果
で
し
た
。
そ
の
後
、
減
塩
運
動
が
進
ん

で
お
り
ま
す
が
依
然
と
し
て
高
い
状
況
で
す
。

　

食
塩
摂
取
量
が
多
い
と
高
血
圧
を
招
く
原

因
に
も
な
る
た
め
、
塩
分
の
取
り
す
ぎ
を
控

え
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

市
内
で
塩
分
測
定
を
実
施

　

高
血
圧
疾
患
は
本
市
の
全
疾
患
の
中
で
件

数
が
最
も
多
く
、
ま
た
、
高
血
圧
に
お
け
る

医
療
費
も
高
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。　
　
　

　

今
回
、
食
塩
摂
取
量
の
把
握
の
た
め
、
食

生
活
改
善
推
進
員
の
協
力
を
得
て
、
各
家
庭

の
み
そ
汁
の
塩
分
濃
度
測
定
と
塩
分
摂
取
の

ア
ン
ケ
ー
ト
を
実
施
し
ま
し
た
。
そ
の
結
果

の
一
部
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

調
査
方
法

　

都
留
市
食
生
活
改
善
推
進
員（
会
長 

小
俣
澄

子（
会
員
１
１
７
名
））が
家
庭
訪
問
し
、
市
内

４
２
７
名
に
調
査
を
行
い
ま
し
た
。
み
そ
汁

の
塩
分
濃
度
測
定
に
は
市
販
の
塩
分
濃
度
測

定
器
を
用
い
ま
し
た
。

調
査
①
　

み
そ
汁
の
塩
分
濃
度

　

各
家
庭
の
み
そ
汁
を
塩
分
濃
度
測
定
器
を
用

い
て
測
定
し
た
と
こ
ろ
、
本
市
の
み
そ
汁
の
平

均
塩
分
濃
度
は
0.7
％
で
し
た
。

　

左
の
表
の
塩
分
濃
度
測
定
器
で
の
判
定
基
準

に
よ
る
と
本
市
の
塩
分
は
標
準
の
0.8
％
よ
り
も

低
か
っ
た
た
め
、
本
市
の
み
そ
汁
の
塩
分
濃
度

は
比
較
的
低
い
と
い
う
結
果
で
し
た
。

調
査
②
　

具
の
数
に
対
す
る
み
そ
汁
の
塩
分
濃
度

　

具
の
数
が
少
な
い
ほ
ど
塩
分
濃
度
が
高
く
な

り
、
具
の
数
が
多
い
ほ
ど
塩
分
濃
度
が
低
く
な

る
と
い
う
結
果
で
し
た（
図
１
）。

減
塩
に
取
り
組
も
う
！
調
査
③
　

だ
し
の
種
類
別
み
そ
汁
の
塩
分
濃
度

　

だ
し
の
種
類
の
中
で
は「
旨
味
だ
し
の
み
」で

み
そ
汁
を
作
っ
た
場
合
、
０
・
７
３
％
と
最
も

高
か
っ
た
で
す（
図
２
）。
煮
干
し
や
か
つ
お
節

を
使
っ
て
だ
し
を
取
っ
た
方
が
塩
分
が
低
く
な

る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

市販の塩分濃
度測定器の判
定基準
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干し
のみ

かつ
お節
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煮干
し、
旨味
だし

かつ
お節
、旨
味だ
し

調
査
結
果
か
ら
言
え
る
減
塩
の
コ
ツ
！

　

み
そ
汁
を
、
具
だ
く
さ
ん
に
す
る
と
汁
の

量(
み
そ
の
量)

も
少
な
く
て
済
み
、
減
塩
に

つ
な
が
り
ま
す
。

　

野
菜
な
ど
の
具
を
多
く
す
る
こ
と
で
、
野

菜
の
摂
取
量
も
増
え
、
さ
ら
に
野
菜
に
含
ま

れ
る
カ
リ
ウ
ム
に
は
塩
分
排
泄
作
用
が
あ
る

こ
と
か
ら
減
塩
効
果
を
高
め
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

推進員の研修で好評の
減塩レシピを紹介！

材　料　　1人分　(4人分 )
　ゆで大豆……45g　（180g）
　にんじん……20g　（80g）
　きゅうり……20g　（80g）
　レモン汁……4g　   （16g）
　マヨネーズ…10g　（40g）
作り方
　① きゅうり、にんじんは 1cm 角に切り、に

んじんはゆでる。
　②ボウルにレモン汁、マヨネーズを混ぜておく。
　③ ゆで大豆、①のにんじん、きゅうりを②の

ボウルに入れ、混ぜる。 ★レモンマヨサラダ★

■図1具の数に対するみそ汁の塩分濃度（％）

■図２だしの種類別みそ汁の塩分濃度（％）
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