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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
！ 

～ 

55

●
ち
ょ
び
塩
ク
イ
ズ

食
塩
量
が
多
い
順
に
並
べ
て
く
だ
さ
い
。

ど
れ
も
30
ｇ
。

（
答
え
は
15
ペ
ー
ジ
に
掲
載
）

①
た
く
あ
ん
漬
け　

②
べ
っ
た
ら
漬
け　

③
奈
良
漬
け 

④
高
菜
漬
け  

⑤
白
菜
キ
ム
チ

■
問
い
合
わ
せ

　

健
康
増
進
課
健
康
づ
く
り
班　

☎
０
８
２
０
（
７
３
）
５
５
０
４

自
分
に
あ
っ
た
ち
ょ
び
塩
探
し

　

10
月
は
「
ち
ょ
び
塩
月
間
」
で
す
。
こ
れ

は
、
食
生
活
改
善
普
及
月
間
に
あ
わ
せ
、
毎
日

の
食
生
活
を
見
直
し
、
減
塩
を
実
行
す
る
た
め

の
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
町
中
で
展
開
す
る
も
の

で
、
の
ぼ
り
旗
や
横
断
幕
の
設
置
だ
け
で
な
く
、

ス
ー
パ
ー
や
各
店
舗
で
の
減
塩
商
品
の
販
売
強

化
や
町
民
健
康
福
祉
大
会
で
の
ち
ょ
び
塩
弁
当

の
販
売
等
を
行
い
ま
す
。

　

ま
た
、
ご
家
庭
や
地
域
の
集
会
等
に
出
向
き
、

栄
養
相
談
や
健
康
講
話
も
行
い
ま
す
の
で
気
軽

に
声
を
お
か
け
く
だ
さ
い
。

ち
ょ
び
塩
の
ポ
イ
ン
ト

　
　
　
　
　
ど
れ
な
ら
出
来
る
？

①
栄
養
成
分
表
を
見
て
比
較
・
選
択
す
る
（
※
）

②
食
べ
過
ぎ
な
い

③
め
ん
類
の
汁
は
残
す

④
汁
物
は
具
だ
く
さ
ん
で
1
日
1
杯
に

⑤
漬
物
や
明
太
子
は
控
え
め
に

⑥
か
け
調
味
料
は
味
を
確
か
め
て
最
小
限
に

⑦
摂
り
過
ぎ
た
食
塩
は
、
野
菜
や
果
物
で
排
泄

周
防
大
島
町
母
子
保
健
推
進
協
議
会 

　
東
和
支
部
　
高
田
　
映
子

　
『
母
推
』
と
い
う
言
葉
を
ど
の
く
ら
い

の
方
が
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？
私
た
ち

『
母
推
（
母
子
保
健
推
進
員
） 

』
は
、
妊

婦
さ
ん
や
乳
幼
児
、
ま
た
そ
の
ご
家
族

を
応
援
し
、
行
政
と
の
パ
イ
プ
役
と
し

て
日
々
活
動
し
て
い
ま
す
。
少
子
高
齢

化
が
進
む
中
で
も
、
子
育
て
に
奮
闘
し

て
い
る
ご
家
族
は
た
く
さ
ん
あ
り
、
訪

問
に
行
っ
た
り
、
ま
た
幼
児
健
診
な
ど

の
お
手
伝
い
を
し
て
い
ま
す
。
託
児
の

時
は
、
子
ど
も
た
ち
の
元
気
に
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
も
ら
い
、
泣
い
て
も
怒
っ
て
も

か
わ
い
く
て
癒
さ
れ
ま
す
。
抱
っ
こ
し

て
少
し
筋
肉
痛
に
な
り
な
が
ら
、「
昔
を

思
い
出
す
ね
」「
二
人
一
緒
に
抱
っ
こ
し

て
た
わ
」
な
ど
と
母
推
同
士
で
話
し
た

り
し
て
い
ま
す
。

　

私
た
ち
東
和
支
部
で
は
、
ク
リ
ス
マ

ス
会
の
開
催
や
保
育
園
訪
問
を
行
な
っ

た
り
、
ま
た
毎
月
情
報
誌
『
ち
び
っ
こ

カ
レ
ン
ダ
ー
』
を
作
成
し
、
乳
幼
児
の

い
る
ご
家
庭
に
お
届
け
し
て
い
ま
す
。

な
か
な
か
お
会
い
で
き
な
い
こ
と
も
あ

り
ま
す
が
、
顔
を
覚
え
て
く
だ
さ
っ
た

り
、
少
し
ず
つ
お
話
し
が
で
き
る
よ
う

に
な
る
と
、
と
て
も
嬉
し
く
な
り
ま
す
。

　

子
育
て
は
、
家
庭
や
お
母
さ
ん
ひ
と

り
で
頑
張
る
に
は
大
変
荷
が
重
い
仕
事

で
す
。
子
ど
も
と
共
に
い
る
喜
び
や
楽

し
み
は
お
す
そ
分
け
し
て
い
た
だ
き
、

困
っ
た
り
悩
ん
だ
り
し
た
時
に
は
、
共

に
考
え
た
い
と
思
い
ま
す
。
私
た
ち

も
ず
い
ぶ
ん
周
り
に
支
え
ら
れ
て
今
が

あ
り
ま
す
。
支
え
、
支
え
ら
れ
、
お
互

い
さ
ま
の
気
持
ち
で
、
子
ど
も
た
ち
の

成
長
を
見
守
っ
て
い
け
た
ら
と
思
い
ま

す
。
お
せ
っ
か
い
は
自
重
し
な
が
ら
。

10
月
は
「
ち
ょ
び
塩
月
間
」
で
す

（※）食塩相当量ではなく、ナトリウム量が表示さ　
　　　れているものは換算が必要です。

【換算式】　
ナトリウム量（㎎）× 2.54 ÷ 1,000 ＝食塩相当量

【概算式】
ナトリウム量　400 ㎎ ＝ 食塩相当量　約 1.0g


