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野
菜
た
っ
ぷ
り
！
適
塩
ナ
ト
カ

リ
レ
シ
ピ
コ
ン
テ
ス
ト
表
彰
式

が
、１
月
18
日
に
迫
公
民
館
で
開

催
さ
れ
ま
し
た
。

　

同
コ
ン
テ
ス
ト
は
、市
内
の
小

学
５
・
６
年
の
親
子
を
対
象
に
、適

塩
を
意
識
し
、バ
ラ
ン
ス
の
良
い

食
事
に
つ
い
て
知
り
、併
せ
て
地

場
産
野
菜
に
つ
い
て
理
解
を
深
め
、

子
ど
も
の
頃
か
ら
食
に
関
心
を
も

つ
機
会
に
し
て
も
ら
お
う
と
、市

で
初
め
て
企
画
し
た
事
業
で
す
。

　

市
内
で
採
れ
る
野
菜
を
使
い
、

う
す
味
で
も
お
い
し
く
食
べ
ら
れ

る
レ
シ
ピ
を
募
集
し
た
と
こ
ろ
、

77
作
品
の
応
募
が
あ
り
、優
秀
賞
・

ナ
ト
カ
リ
賞
・
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
賞
・

カ
ゴ
メ
賞
と
し
て
各
２
作
品
、計

８
作
品
の
入
賞
が
決
定
し
ま
し
た
。

　

入
賞
者
に
は
、市
内
産
の
木
工

品
や
野
菜
の
ほ
か
、調
理
グ
ッ
ズ
、

カ
ゴ
メ
商
品
の
詰
め
合
わ
せ
な
ど

に
加
え
、市
内
産
環
境
保
全
米
が

贈
ら
れ
ま
し
た
。

　

入
賞
作
品
の
中
か
ら
２
作
品
が
、

３
月
に
市
内
の
学
校
給
食
で
提
供

さ
れ
ま
し
た
。

【
問
い
合
わ
せ
】市
民
生
活
部
健
康

推
進
課（
地
域
保
健
係
）

☎
０
２
２
０（
５
８
）２
１
１
６

　

今
号
で
は
、地
域
課
題
を
統
合

的
に
解
決
す
る
手
法
の
一
つ
の
取

り
組
み
と
し
て
、本
市
が
締
結
し

て
い
る
連
携
協
定
の
中
か
ら
、主

な
取
り
組
み
と
し
て「
適
塩
生
活

＝
ナ
ト
カ
リ
比
」を
紹
介
し
ま
し

た
。

　

お
互
い
に
成
長
で
き
る
関
係
を

築
き
、健
康
課
題
解
決
を
通
し
て
、

地
域
の
健
康
長
寿
施
策
に
還
元
で

き
る
連
携
協
定
は
、本
市
に
と
っ

て
重
要
視
す
る
支
援
策
と
な
っ
て

い
ま
す
。

　

腎
臓
や
内
分
泌
系
な
ど
の
病
気

が
あ
る
場
合
を
除
け
ば
、血
圧
が

高
く
な
る
原
因
の
ほ
と
ん
ど
は
生

活
習
慣
に
あ
り
ま
す
。塩
分
を
取

り
過
ぎ
る
と
、血
圧
が
上
昇
す
る

こ
と
に
な
り
ま
す
の
で
、適
塩
を

を
日
頃
か
ら
意
識
し
て
生
活
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

　

健
全
な
食
生
活
の
実
現
に
向
け

て
、「
野
菜
を
毎
日
食
べ
る
こ
と
」

を
お
す
す
め
し
て
い
ま
す
が
国
や

県
の
健
康
・
栄
養
調
査
の
結
果
で

は
、１
日
の
野
菜
摂
取
目
標
量
に

あ
と
１
皿
分（
70
㌘
）が
不
足
し
て

い
る
の
が
現
状
で
す
。成
人
に
必

要
な
１
日
の
摂
取
量
は
３
５
０
㌘
、

野
菜
70
㌘
を
１
皿
分
と
し
て
１
日

で
５
皿
分
が
目
安
で
す
。

　

家
庭
の
食
事
で
野
菜
を
あ
と
１

皿
プ
ラ
ス
し
て
、健
康
寿
命
延
伸

を
意
識
し
た
食
事
づ
く
り
に
取
り

組
み
ま
し
ょ
う
。

１日あたりの食塩目標量を知っていますか？

男性７．５㌘未満　女性６．５㌘未満

　日本人の食塩摂取量の推移などを参考に、生活習慣病の
発症予防と重症化予防のため、１日あたりの摂取目標量が
設定されています。

実現可能な生活習慣改善に向けた取り組み❷


