
塩
の
過
剰
摂
取
は
脳
卒
中
や
心
臓
病
な

ど
の
循
環
器
疾
患
に
関
連
す
る
こ
と
は

疫
学
的
に
も
明
ら
か
で
す
。
さ
ら
に
胃

が
ん
や
腎
臓
病
な
ど
の
リ
ス
ク
因
子
と
も
な
る
た

め
国
は
高
血
圧
患
者
の
減
塩
目
標
値
を
一
日
当
た

り
６
ｇ
未
満
と
提
唱
し
て
い
ま
す
が
達
成
率
は
極

め
て
低
い
の
が
現
状
で
す
。
そ
の
要
因
は
ど
こ
に

あ
る
の
か
を
検
証
し
ま
す
。 

 
■
日
本
人
の
食
塩
摂
取
量
の
現
状 

本
国
の
食
塩
摂
取
量
の
一
日
当
た
り
の
目
安
量

は
男
性
で
７
・
５
ｇ
未
満
、
女
性
で
６
・
５
ｇ
未

満
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
図
１
に
示
す
よ
う
に
、
日

本
人
（
健
常
者
、
高
血
圧
患
者
両
方
含
む
）
の
食

塩
摂
取
量
は
徐
々
に
低
下
し
て
お
り
、
直
近
で
男

性
10
・
９
ｇ
、
女
性
９
・
３
ｇ
で
す
。
あ
る
医
療

施
設
で
の
調
査
で
は
通
院
し
て
い
る
高
血
圧
患
者

に
家
庭
畜
尿
を
し
て
も
ら
い
食
塩
排
出
量
を
評
価

し
た
結
果
、
男
性
10
・
０
グ
ラ
ム
、
女
性
８
・
２

ｇ
で
、
高
血
圧
患
者
の
目
安
量
６
ｇ
未
満
の
達
成

者
は
男
性
で
13
・
２
%
、
女
性
で
25
・
７
%
に
過

ぎ
ま
せ
ん
で
し
た
。
高
血
圧
患
者
に
お
け
る
減
塩

の
意
識
は
高
い
も
の
の
そ
れ
が
必
ず
し
も
実
際
の

減
塩
に
つ
な
が
っ
て
い
な
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

考
え
ら
れ
る
こ
と
は
、
減
塩
を
心
が
け
て
い
て
も

食
べ
る
量
が
多
い
と
食
塩
摂
取
量
も
増
え
る
こ
と

で
す
。 

食
塩
摂
取
量
の
最
大
の
規
定
要
因
は
体
重
で
、

肥
満
の
あ
る
患
者
で
は
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
制
限
も

同
時
に
行
わ
な
い
限
り
、
減
量
は
不
可
能
で
す
。

患
者
自
身
が
「
薄
味
に
し
て
い
ま
す
」
と
い
う
申

告
は
主
観
的
な
た
め
実
際
に
は
減
塩
に
つ
な
が
り

に
く
く
、
ま
た
味
付
け
に
気
を
付
け
て
い
て
も
加

工
食
品
に
ど
の
く
ら
い
の
塩
分
が
含
ま
れ
て
い
る

か
は
わ
か
り
に
く
い
こ
と
も
、
減
塩
を
難
し
く
し

て
い
る
も
の
と
思
わ
れ
ま
す
。 

               

■
減
塩
の
実
践
と
塩
味
の
特
徴
を
知
る 

私
た
ち
が
食
塩
摂
取
す
る
機
会
は
、
調
理
（
調

味
）
過
程
上
の
も
の
と
、
加
工
食
品
か
ら
の
も
の

と
の
２
つ
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
前
者
と
後
者
の
比

率
は
ざ
っ
く
り
と
申
し
上
げ
ま
す
と
２

：
１
で

す
。
す
な
わ
ち
一
日
の
食
塩
摂
取
量
の
３
分
の
２

は
味
付
け
に
よ
る
も
の
、
残
り
３
分
の
１
は
加
工

食
品
か
ら
摂
っ
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

料
理
の
メ
ニ
ュ
ー
に
よ
っ
て
食
塩
量
の
多
い
も

の
（
＝
図
２
）
が
あ
り
ま
す
の
で
、
そ
れ
ら
は
連

日
食
べ
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
、
さ
ら
に
加
工
食

品
の
頻
度
も
抑
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
塩
味
は

温
度
に
よ
っ
て
感
じ
方
が
変
わ
り
ま
す
。
温
度
が

高
い
ほ
ど
人
間
の
味
覚
で
は
感
じ
に
く
く
な
り
、

下
が
る
と
感
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。
料
理
の
多
く

は
熱
い
、
或
い
は
温
い
状
態
で
食
し
ま
す
の
で
、

そ
の
時
点
で
塩
味
を
わ
り
と
感
じ
る
と
い
う
こ
と

は
、
か
な
り
の
量
の
食
塩
が
含
ま
れ
て
い
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。
ラ
ー
メ
ン
な
ど
熱
々
の
麺
類
が
美

味
し
い
最
大
の
要
因
は
こ
こ
に
あ
り
ま
す
。 

            

ま
た
、
年
を
重
ね
る
と
塩
分
感
受
性
が
低
く
な

る
た
め
、
濃
い
味
付
け
に
な
り
や
す
い
、
或
い
は

出
来
上
が
っ
た
料
理
に
か
け
醤
油
や
食
塩
を
ふ
っ

て
食
す
る
こ
と
も
よ
く
聞
き
ま
す
。
私
が
食
事
指

導
で
よ
く
耳
に
す
る
こ
と
は
お
か
ず
の
味
が
濃
い
、

漬
物
や
海
産
加
工
品
な
ど
が
あ
る
場
合
は
、
ご
飯

を
食
べ
る
量
が
多
く
な
っ
て
し
ま
う
と
い
う
も
の

で
す
。
こ
の
よ
う
に
、
味
が
濃
い
と
食
が
進
む
た

め
食
塩
摂
取
量
と
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
ど
ち
ら

も
が
多
く
な
り
ま
す
。
特
に
体
重
が
標
準
よ
り
も

重
い
方
は
、
食
塩
摂
取
量
を
減
ら
さ
な
け
れ
ば
減

量
は
不
可
能
に
近
い
と
思
わ
れ
ま
す
。 

 

裏
面
に
は
「
あ
な
た
の
塩
分
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
」

や
加
工
食
品
に
含
ま
れ
て
い
る
食
塩
含
量
を
案
内

し
て
い
ま
す
。
是
非
ご
活
用
く
だ
さ
い
。 

（
担
当
＝
管
理
栄
養
士
・
近
藤
恭
弘
）

食 
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食塩摂取量１日あたりの目安  

男性：7.5g 未満  女性：6.5g 未満  
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（図１）日本人の食塩摂取量の推移  

（図２）主な料理の食塩含量  
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