
〈 

特
集 

〉　

食
欲
の
秋
、
減
塩
の
秋

し
ょ
っ
ぱ
さ
恋
し
い
秋
の
味
覚
。
で
も
…

　

秋
刀
魚
や
キ
ノ
コ
な
ど
、
塩
や
醤
油
を
か
け
て
食
べ
た
い
秋
の
味
覚
。

食
欲
の
秋
、
つ
い
つ
い
箸
が
進
み
、
か
け
る
醤
油
や
塩
の
量
も
自
然
と
多

め
に
な
っ
て
し
ま
い
が
ち
…
。
そ
ん
な
季
節
だ
か
ら
こ
そ
、
今
回
の
特
集

テ
ー
マ
は「
減
塩
」で
す
。
減
塩
、耳
に
し
た
こ
と
も
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、

な
ぜ
必
要
な
ん
で
し
ょ
う
。
実
は
宇
和
島
に
と
っ
て
重
要
な
テ
ー
マ
な
ん

で
す
。
こ
の
秋
は
、
意
識
し
て
減
塩
に
取
り
組
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。
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「
高
血
圧
」
と
は
、
最
高
（
収
縮
期
）

血
圧
１
４
０
以
上
ま
た
は
最
低
（
拡
張

期
）
血
圧
90
以
上
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。

数
値
が
上
が
る
に
つ
れ
て
重
症
度
が
高

く
な
り
、
最
高
血
圧
１
６
０
以
上
の
人

の
割
合
は
愛
媛
県
が
全
国
で
５
番
目
に

多
く
、
中
で
も
宇
和
島
市
は
県
内
で
２

番
目
に
多
い
状
況
で
、
よ
り
重
症
な
高

血
圧
の
人
が
多
い
と
言
え
ま
す
。

　

血
圧
が
高
い
状
態
が
続
く
と
、
重
い

生
活
習
慣
病
に
つ
な
が
る
リ
ス
ク
が
高

ま
り
ま
す
。
高
血
圧
は
、
早
く
気
付
い

て
病
院
を
受
診
す
る
の
が
一
番
で
す
。

し
か
し
本
市
で
は
、
特
定
健
診
で
高
血

圧
の
結
果
が
出
て
も
未
受
診
の
人
が
多

く
、
最
高
血
圧
１
６
０
以
上
で
あ
っ
て

も
６
割
以
上
が
受
診
せ
ず
に
放
置
し
て

い
ま
す
。
さ
ら
に
、
子
ど
も
の
こ
ろ
か

ら
の
生
活
習
慣
病
対
策
と
し
て
実
施
し

て
い
る
「
小
児
生
活
習
慣
病
予
防
健
診
」

で
は
、
血
圧
が
高
め
で
問
題
が
あ
る
子

ど
も
が
３
割
程
度
見
ら
れ
ま
す
。

危険です。宇和島。

愛媛県…全国５位 宇和島市…県内２位

宇和島市は高血圧者の割合が全国トップクラス

食欲の秋、減塩の秋

高
血
圧
だ
と
こ
ん
な
こ
と
が

　

心
臓
か
ら
血
液
を
体
全
体
に
送
る
と
き
に
は
、
血
管
に
「
ち
か
ら
」

が
か
か
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
「
ち
か
ら
」
が
「
血
圧
」
で
す
。 

血
圧

が
高
い
と
、「
ち
か
ら
」
が
過
剰
に
か
か
っ
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

そ
の
状
態
が
続
く
と
血
管
が
傷
つ
き
、
脳
出
血
や
心
不
全
、
腎
臓
病

な
ど
の
病
気
の
原
因
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
愛
媛
県
は
心
不
全
で

亡
く
な
る
人
の
割
合
が
全
国
ワ
ー
ス
ト
１
位
と
な
っ
て
い
ま
す
。

だ
か
ら
減
塩
！

　

塩
辛
い
も
の
を
食
べ
る
と
、
の
ど
が
渇
く
こ
と
が
あ
る
と
思
い
ま

す
。
こ
れ
は
体
内
の
塩
分
濃
度
を
薄
め
よ
う
と
す
る
た
め
で
、
塩
分

を
摂
り
過
ぎ
る
と
、
自
然
と
水
分
を
摂
る
量
が
多
く
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
血
液
量
が
増
え
、
血
圧
が
上
が
り
ま
す
。
ま
た

塩
分
を
排
泄
す
る
腎
臓
へ
の
負
担
が
大
き
く
な
り
、
機
能
低
下
を
引

き
起
こ
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、
日
ご
ろ
か
ら
減
塩
に
取
り
組
む
こ
と

で
血
圧
上
昇
を
予
防
す
る
必
要
が
あ
る
の
で
す
。

高
血
圧
、
何
が
悪
い
の
？

沈黙の殺人鬼
～ サイレントキラー ～

高血圧は自覚症状が無い
ため、サイレントキラー

（沈黙の殺人鬼）とも呼
ばれています。血圧が高
い状態が続くと、急に死
に直結する病気を引き起
こすことがあります。日
ごろから自分の血圧を
知っておくことが重要で
す。

最高血圧160以上の人の割合が

市ホームページにも高
血圧対策に関す
るページを設け
ています。

180

160

140

130
120

80 90 110100

成人における血圧値の分類

最小（拡大期）血圧

最
大
（
収
縮
期
）
血
圧

正常血圧

正常高値血圧
高値血圧

Ⅰ度高血圧

Ⅱ度高血圧

Ⅲ度高血圧
(mmHg)
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体
に
潜
む
テ
ロ
リ
ス
ト

「
高
血
圧
」

市
立
宇
和
島
病
院　

循
環
器
内
科

大
木
元 

明
義

　

愛
媛
県
は
心
疾
患
の
死
亡
率
が
全
国
ワ
ー
ス
ト
1
位
、
特
に
宇
和
島

市
で
は
そ
の
死
亡
率
が
全
国
平
均
の
3
倍
を
超
え
て
い
ま
す
。
そ
の
大

き
な
原
因
が
高
血
圧
で
す
。
血
圧
は
喫
煙
、
塩
分
過
剰
摂
取
、
肥
満
な

ど
で
上
昇
し
ま
す
。
高
血
圧
そ
の
も
の
は
無
症
状
で
す
が
放
置
す
る
と
、

あ
る
日
突
然
、
若
年
者
で
も
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
を
発
症
し
、
テ
ロ
に

巻
き
込
ま
れ
た
か
の
よ
う
に
暗
殺
さ
れ
て
し
ま
う
こ
と
が
少
な
く
あ
り

ま
せ
ん
。
高
血
圧
治
療
の
基
本
は
生
活
習
慣
の
改
善
で
す
。
禁
煙
、節
酒
、

減
塩
と
腹
八
分
目
の
食
事
療
法
、1
回
30
〜
60
分
週
3
回
以
上
の
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
が
効
果
的
で
す
。
喫
煙
者
は
禁
煙
す
る
だ
け
で
も
血
圧
が
改
善

し
ま
す
。
禁
煙
で
ニ
コ
チ
ン
に
よ
る
血
管
収
縮
が
な
く
な
り
、
減
塩
の

薄
味
で
も
お
い
し
く
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
日
本
人
の
1
日
塩
分

摂
取
量
は
約
10
ｇ
で
す
が
、
高
血
圧
治
療
で
は
６
ｇ
未
満
に
抑
え
る
こ

と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
本
市
の
特
定
健
診
で
は
尿
中
の
ナ
ト
リ
ウ

ム
と
カ
リ
ウ
ム
の
比
率
を
測
定
で

き
る
機
器
「
ナ
ト
カ
リ
計
」
で
塩
分

摂
取
量
を
「
見
え
る
化
」
す
る
こ
と

で
減
塩
を
推
進
し
て
い
ま
す
。
ぜ

ひ
、
健
診
の
受
診
も
お
願
い
し
ま

す
。
体
に
潜
む
テ
ロ
リ
ス
ト
を
掃
討

す
る
た
め
、
ま
ず
は
家
庭
血
圧
の
測

定
か
ら
始
め
て
く
だ
さ
い
！

今
か
ら
始
め
る
、
高
血
圧
対
策

ラーメンやうどんの
スープを残す

飲 み 干 し た く な る 気 持 ち を
ぐっと我慢！

野菜やくだものを摂る
カリウムや食物繊維の多い野
菜、くだもの、豆類、いも類
を積極的に摂る。

汁物は１日１杯まで
だしをしっかりとって薄味に
したり、具を多めにしたりす
るのも効果的。

調味料を減らす
かけずに小皿にとってつける、
スプレーボトルを使うなど、
少し工夫してみる。

食欲の秋、減塩の秋

すぐできる減塩！

減塩商品を使う
「減塩商品＝おいしくない」は

もう古い？種類豊富な減塩商
品でおいしく減塩！

酢やスパイスを使う
レモンや酢などの酸味や、香
辛料を使って味にアクセント
をつける。

ＵＣＡＴで
高血圧対策

10月の市政広報番組は
「高血圧対策について」
です。また10月（11月）
のUCATスペシャルで
大木元先生による高血
圧の番組が放映されま
す。ぜひご覧ください。
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全
国
的
な
減
塩
普
及
を
目
指
し
て

　　

平
成
29
年
に
日
本
高
血
圧
学
会
に

よ
っ
て
毎
月
17
日
が
「
減
塩
の
日
」
と

し
て
制
定
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
日
に
合

わ
せ
て
、
医
療
機
関
や
医
師
会
、
各
自

治
体
な
ど
に
よ
る
市
民
公
開
講
座
や
各

種
啓
発
イ
ベ
ン
ト
、
食
料
品
店
に
お
け

る
減
塩
食
品
フ
ェ
ア
な
ど
が
開
催
さ
れ

て
い
ま
す
。

知
っ
て
ま
し
た
か
？　

 

毎
月
17
日
は
減
塩
の
日

17日の減塩日  - Low salt day the 17th -

ー 

全
宇
が
震
撼 

ー

こ
の
秋
、

減
塩
が
始
ま
る
。

※画像はイメージです。

食欲の秋、減塩の秋

減塩商品を取り扱っている市内のスーパー・ドラッグ
ストアをまとめました。ぜひ活用して、毎月17日は意
識して減塩に取り組みましょう！

減
塩
商
品
取
扱
店
舗
マ
ッ
プ

7 　広報うわじま Oct.2021



鯛
た
べ
よ
う
！

塩
分
へ
ら
そ
う
！

市食生活改善推進協議会
のみなさん

一緒に楽しく
活動しませんか？

みかんフィッシュを使った生春巻き

特産のみかんフィッシュを使って

【材料（４人分）】

▼  鯛（刺身用） … 400 ｇ ※普通の鯛でも可。

▼  レタス … １玉

▼  アボカド … １/２個

▼  人参…１/２本

▼  ライスペーパー … 10枚

▼  チリソース … 適量

①  鯛とレタス、アボカドを１口大、人参をせん切りにする。
② ライスペーパーを水でぬらし、①を並べ巻く。
③ ②を半分に切って盛りつけ、チリソースをつけて食べる。

鯛
レ
シ
ピ
「
宇
和
島
鯛
膳
集
」
減
塩
 Ver.  

発
行

　

産
地
応
援
企
画
「
＃
鯛
た
べ
よ
う
」
と
の
コ
ラ
ボ
企
画
。
市
食
生
活
改
善
推

進
協
議
会
が
実
施
し
た
「
鯛
た
べ
よ
う
！
塩
分
へ
ら
そ
う
！
減
塩
鯛
レ
シ
ピ
募

集
」
に
応
募
の
あ
っ
た
も
の
か
ら
、
14
品
を
掲
載
し
た
「
宇
和
島
鯛

全
集vol.05 

減
塩V

er.

」
を
作
成
し
ま
し
た
。
イ
ベ
ン
ト
な
ど
で
配

布
し
て
い
る
ほ
か
、市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
も
ご
覧
い
た
だ
け
ま
す
。

「食生活改善推進員養
成講座」受講生募集

掲載レシピから
１品紹介！

健康や食生活について学べます。
内容は簡単な講義と調理実習の
楽しい内容です。ぜひ気軽に参
加してください。

●料無料 
●問  保険健康課母子保健
係☎24 - 1111内線
2179

食欲の秋、減塩の秋
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特定健康診査「ナトカリ比」測定
集団健診で、塩分摂取量の目安になる、尿中の塩分と
カリウムのバランス「ナトカリ比」を知ることができ
ます。健診を受けて自分の塩分摂取量を知り、減塩に
取り組みましょう（一部会場では未実施）。
保険健康課窓口でもナトカリ計の貸し出し
を行っています。

伊達なうわじま安心ナビ
「健康モード」に新機能「ふ
りカエル習慣」が追加！
日ごとの体温、血圧、体
重などを記録することが
でき、分かりや
すく振り返るこ
とができます。

ソ
ザ
イ
あ
じ
わ
う
ト
コ
ロ

～ 

食
材
の
宝
庫
、
宇
和
島 

～

　

養
殖
生
産
量
日
本
一
を
誇
る
マ
ダ
イ

を
は
じ
め
、
新
鮮
な
海
の
幸
が
揃
う
宇
和

島
。
１
番
の
魅
力
は
「
食
」
と
い
っ
て
も

過
言
で
は
な
い
で
し
ょ
う
。
し
か
し
「
宇

和
島
鯛
め
し
」
を
始
め
、
魚
料
理
に
は
醤

油
や
塩
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
今
回
の
特
集

を
き
っ
か
け
に
、
こ
れ
か
ら
は
減
塩
商
品

や
ス
プ
レ
ー
ボ
ト
ル
を
使
う
な
ど
、
少
し

減
塩
を
意
識
し
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。

　

素
材
の
ま
ま
で
し
っ
か
り
美
味
し
い

宇
和
島
の
食
材
。
素
材
の
味
を
楽
し
む
こ

と
を
心
が
け
る
と
、
改
め
て
そ
の
美
味
し

さ
に
気
付
く
と
思
い
ま
す
。
ま
た
地
域
独

特
の
「
麦
味
噌
」
は
、
普
通
の
味
噌
よ
り

塩
分
が
控
え
め
で
す
。
し
っ
か
り
と
だ
し

を
利
か
せ
た
味
噌
汁
を
、
１
日
１
杯
じ
っ

く
り
味
わ
っ
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

優
し
い
味
わ
い
が
い
つ
に
も
増
し
て
染

み
わ
た
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

そ
し
て
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
減
塩
に

慣
れ
て
お
く
こ
と
も
重
要
で
す
。
健
康
に

育
つ
だ
け
で
な
く
、
素
材
の
味
が
し
っ
か

り
わ
か
る
超
有
名
料
理
人
に
な
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

　

食
材
の
宝
庫
、
宇
和
島
。
素
材
を
生
か

し
た
宇
和
島
の
味
を
し
っ
か
り
伝
え
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

宇和島市の取り組み
～減塩のまちを目指して～

アンケート実施中！
今後の取り組みの参考とするため、
血圧に関するアンケートを実施して
います。ぜひご協力をお願いします。

クックパッド公式キッチン
「宇和島市うわじまっこ」
減塩にも配慮した子ども向けのレシピや、食
育かるたなどについて紹介しています。

食欲の秋、減塩の秋

血圧計を無料貸出 保険健康課
窓口で血圧
計を貸し出
しています。
また毎日の
記録用に血
圧手帳も配
布していま
す。

うわじま歩ポ
「ふりカエル習慣」
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