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春
の
陽
気
が
心
地
よ
い
こ
の
頃
、

い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
。

　

新
年
度
が
ス
タ
ー
ト
し
、
新
し

い
環
境
や
生
活
と
な
り
、
不
安
や

緊
張
、
新
た
な
気
持
ち
で
…
と
感

じ
て
い
る
人
も
多
い
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

保
健
師
の
組
織
体
制
が
変
わ
り
ま

し
た

　

こ
れ
ま
で
保
健
師
は
、
健
康
増

進
課
と
介
護
保
険
課
に
配
置
さ
れ

て
い
ま
し
た
が
、
組
織
の
変
更
に

よ
り
、
４
月
か
ら
福
祉
課
に
こ
ど

も
家
庭
班
が
設
置
さ
れ
、
新
た
に

保
健
師
が
配
置
さ
れ
ま
し
た
。
保

健
師
が
、
３
つ
の
課
に
配
置
さ
れ

た
こ
と
に
よ
り
、
福
祉
課
は
母
子

保
健
、
健
康
増
進
課
は
成
人
保
健
、

介
護
保
険
課
は
高
齢
保
健
を
担
当

し
、
各
課
が
連
携
し
な
が
ら
、
皆

さ
ん
が
健
や
か
に
過
ご
せ
る
よ
う

妊
娠
期
か
ら
高
齢
期
ま
で
の
生
涯

を
通
じ
た
健
康
と
生
活
の
サ
ポ
ー

ト
を
し
て
い
き
ま
す
。

保
健
師
を
ご
存
じ
で
す
か
？

　

皆
さ
ん
の
中
に
は
、「
保
健
師
っ

て
ど
ん
な
人
？
」
と
思
わ
れ
て
い

る
人
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

　

看
護
師
は
、
す
で
に
病
気
や
け

が
を
し
て
し
ま
っ
た
人
に
治
癒
や

社
会
復
帰
に
向
け
て
手
助
け
す
る

等
、「
治
療
」
を
中
心
と
し
た
役
割

を
担
う
の
に
対
し
て
、
保
健
師
は
、

病
気
や
け
が
を
し
な
い
よ
う
、
ま

た
今
よ
り
悪
化
し
な
い
よ
う
、
予

防
の
知
識
や
予
防
策
等
を
提
供
す

る
役
割
を
担
い
、「
予
防
」
を
中
心

と
し
た
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

私
た
ち
町
の
保
健
師
は
、
地
域

に
出
向
き
、健
康
相
談
、健
康
教
室
、

家
庭
訪
問
等
を
行
い
、
一
人
一
人

に
寄
り
添
い
な
が
ら
、
皆
さ
ん
の

健
康
づ
く
り
を
応
援
し
て
い
ま
す
。

　

い
つ
で
も
お
気
軽
に
保
健
師
に

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

健
康
増
進
課 

健
康
づ
く
り
班

　

保
健
師　

地
田　

幸
代

　

☎
０
８
２
０
（
73
）
５
５
０
４

皆
さ
ん
の
健
康
づ
く
り
を
応
援
し
て
い
ま
す
！

しっちょる？やっちょる？健康づくり！
～「ちょび塩」でおいしく運動・活動で元気に！ ～　№ 145

　皆さんは「尿ナトカリ比」をご存じですか？「ナト」
はナトリウム、「カリ」はカリウムという栄養素を示し
ています。「尿ナトカリ比」は、尿中に含まれるナトリ
ウムとカリウムの比で、血圧値と強く関連しています。

　ナトリウム（食塩）のとりすぎや、カリウムが不足
した食生活が続くと、尿ナトカリ比は高くなり、血圧
の上昇や、将来脳卒中や心臓病を引き起こしやすくな
ります。そのため、ちょび塩とあわせて、野菜や果物、
海藻、豆類などに多く含まれるカリウムをバランスよ
くとることが大事で、高血圧や循環器疾患予防に有効
といわれています。（参考：日本高血圧学会）
　健康づくり班で実施している “ちょび塩健診” では、
推定一日食塩摂取量だけではなく「尿ナトカリ比」も
調べることができます。日頃の食生活を見直すきっか
けになりますので、ぜひご活用ください。

対象者　20 歳以上の人（健診料：200 円）
申し込み・実施方法
①健康づくり班に電話で申し込む。②各総合支所・出
張所、日良居庁舎で健診料を支払い、容器を受けとる。
③ちょび塩健診日に、自宅で早朝尿を採り、提出場所
に持参する。（結果は２週間以内に郵送）

令和７年度　ちょび塩健診日
４月 30 日㈬ ５月 28 日㈬ ６月 25 日㈬
７月 23 日㈬ ８月 27 日㈬ ９月 24 日㈬
10 月 29 日㈬ 11 月 26 日㈬ 12 月 24 日㈬
１月 28 日㈬ ２月 25 日㈬ ３月 25 日㈬

・提出時間　８：30 ～ 11：00
・提出場所　�各総合支所・出張所、日良居庁舎（申し込み

の際に、健診日と提出場所を確認します）

　ちょび塩健診は、回数制限は特に設けていません。
健診後に食生活を見直し、もう一度チャレンジしてみ
るのもお勧めです。

ちょび塩健診で「尿ナトカリ比」を調べることができます

問健康増進課 健康づくり班　☎ 0820-73-5504

尿ナトカリ比＝ナトリウム／カリウム

ちょび塩健診


