
う
っ
か
り
塩
分
の
摂
り
過
ぎ
に

ご
用
心
！

１日の食塩摂取目標量は…

酢
は
数
少
な
い
「
無
塩
」
調
味

料
で
す
。
か
ぼ
す
や
レ
モ
ン
な

ど
の
か
ん
き
つ
類
を
利
用
す
れ

ば
、
酸
味
だ
け
で
な
く
爽
や
か

な
香
り
も
楽
し
め
ま
す
よ
♪

酸
味
を
生
か
し
て
み
よ
う

野
菜
に
は
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
体
の
外
に

排
出
す
る
働
き
の
あ
る
カ
リ
ウ
ム
が
多

く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
食
事
に
積
極
的

に
野
菜
を
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

火
を
通
す
と
か
さ
が
減
り
、
量
を
摂
り

や
す
く
な
り
ま
す
よ
♪

目
指
そ
う
！

野
菜
は
１
日
３
５
０
グ
ラ
ム

大分市民の１日の食塩摂取量は…
（第２期いきいき健康大分市民21中間評価より）

（日本人の食事摂取基準　2015年版より）

ココロ
カラダ
ゲンキ

おおいた ヘルスケア ファイル

第１回

減
塩
と
薄
味
習
慣
の
ひ
と
く
ふ
う

8g未満 7g未満

9.7g

OITA
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　食
塩
に
含
ま
れ
る
ナ
ト

リ
ウ
ム
は
私
た
ち
の
体
に

必
要
な
栄
養
素
の
１
つ
で

す
。
し
か
し
、
食
塩
の
摂

り
過
ぎ
は
高
血
圧
や
心
筋

梗
塞
、
脳
卒
中
な
ど
を
引

き
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま

す
。　大

分
市
の
成
人
の
３
人
に
１
人
が
高
血
圧
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
食
塩
は
「
し
ょ
う
ゆ
」
や

「
み
そ
」
な
ど
の
調
味
料
の
ほ
か
、「
か
ま
ぼ
こ
」

や
「
ソ
ー
セ
ー
ジ
」
な
ど
の
加
工
食
品
に
も
多

く
含
ま
れ
て
い
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
！

　薄
味
習
慣
を
始
め
る
の
に
年
齢
は
関
係
あ
り

ま
せ
ん
。
１
か
月
程
、
薄
味
を
実
践
し
て
み
る

と
、
食
品
そ
の
も
の
の
お
い
し
さ
に
気
が
付
き

ま
す
。
味
付
け
を
工
夫
し
、
生
涯
に
わ
た
っ
て

食
塩
と
良
い
関
係
を
築
き
ま
し
ょ
う
。

やってみよう！

男性 女性

い
つ
ま
で
も
健
や
か
で
充
実
し
た
生
活
を
送
る
た
め
に
は
、
日
々
の
ち
ょ
っ
と
し
た
心

掛
け
が
大
切
で
す
。
心
と
体
が
元
気
に
な
れ
る
、
健
康
づ
く
り
の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し

ま
す
。

問 保健所健康課　☎536-2517

昆
布
や
か
つ
お
節
、
干
し
し
い
た
け
な

ど
か
ら
出
る
「
う
ま
み
」
を
上
手
に

使
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
野
菜
か
ら
も
甘

く
て
お
い
し
い「
だ
し
」が
出
ま
す
よ
♪

天
然
食
品
で
「
だ
し
」
を
と
ろ
う

表紙の
ことば

大分南高等学校書道部の皆さんによる書「飛翔　大分から世界へ」。今年はＯＩＴＡサイクルフェスやラグビー
ワールドカップ2019ＴＭ大分開催で、世界から多くの人が市を訪れます！市が誇る豊かな自然や食、歴史といっ
た魅力を世界へ発信する絶好の機会。一緒に盛り上げていきましょう！

■
企
画
・
発
行
　
大
分
市
企
画
部
広
聴
広
報
課

　
〒
870
-8504　

荷
揚
町
２
番
31号

　
代
表
�☎
534

-6111　
夜
間
・
休
日
�☎
534

-6119
市
報
お
お
い
た

2019
毎
月
１
日
・
15
日
発
行

平
成
31年

見
や
す
く
読
み
ま
ち
が
え
に
く
い

ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
デ
ザ
イ
ン
フ
ォ
ン
ト

を
採
用
し
て
い
ま
す
。
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