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：起床時尿中塩分量（g／日） 

前日運動した日です。－ 

：起床時尿中塩分量（g／日）塩分は、汗でも排出され 

食
育
通
信

～
企
育
つ
る
推
進
市
民
会
議
だ
よ
り
～

気
に
な
る
塩
分
の
取
り
す
ぎ

血
圧
と
塩
分
の
か
か
わ
り
は
、
当
然
の
よ

う
に
良
く
耳
に
す
る
情
報
で
す
が
、
具
体
的

に
ど
の
よ
う
に
関
係
す
る
の
で
し
ょ
う
。

今
回
は
、
研
究
の
一
環
と
し
て
実
態
調
査

を
行
っ
た
、
都
留
文
科
大
学
の
取
り
組
み
を

紹
介
し
ま
す
。

「
尿
中
塩
分
濃
度
と
血
圧
に
関
す
る
調
査
」
に

つ
い
て
担
当
の
古
住
典
子
先
生
（
食
育
つ
る
推

進
市
民
会
議
会
長
）
に
伺
い
ま
し
た
。

聞
　
調
査
の
き
っ
か
け
は
？

答
　
「
つ
る
食
育
推
進
プ
ラ
ン
策
定
委
員
会
」

が
設
置
さ
れ
、
プ
ラ
ン
が
検
討
さ
れ
る
に
あ

た
り
、
会
議
資
料
か
ら
都
留
市
民
の
問
題
点

が
浮
か
び
上
が
っ
て
き
ま
し
た
。
問
題
点
の

一
つ
が
生
活
習
慣
病
で
あ
り
、
そ
の
中
で
病

院
受
診
者
数
調
査
で
の
「
高
血
圧
患
者
」
が
非

常
に
多
い
こ
と
で
し
た
。
高
血
圧
の
原
因
は

食
塩
と
思
っ
て
い
ま
し
た
か
ら
、
お
茶
う
け

に
漬
け
物
を
食
べ
る
都
留
市
民
の
習
慣
か
ら

考
え
て
そ
の
こ
と
は
当
然
と
思
い
、
高
血
圧

関
連
の
研
究
を
思
い
立
ち
ま
し
た
。

聞
　
l
日
の
塩
分
摂
取
量
の
目
安
は
ど
の
位
で

す
か
？

答
　
日
本
全
体
で
も
、
食
塩
摂
取
量
は
平
均

1
3
g
／
日
．
で
あ
り
、
食
膏
で
の
目
標
値
は
1

日
に
1
0
g
と
な
っ
て
い
ま
す
。
世
界
に
眼
を

向
け
る
と
、
世
界
保
健
機
構
（
W
H
O
）
は
1

日
6
g
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。

間
　
塩
分
は
血
圧
に
ど
の
く
ら
い
影
響
し
ま

す
か
？

答
　
専
門
書
で
は
、
高
血
圧
の
原
因
は
「
多
量

の
食
塩
摂
取
」
と
し
て
い
る
も
の
が
多
く
、
血

圧
測
定
を
中
心
に
研
究
が
進
め
ら
れ
て
い
ま

し
た
。
し
か
し
、
近
年
の
世
界
的
に
行
わ
れ

て
い
る
詳
細
研
究
で
は
、
塩
分
で
血
圧
の
上

昇
す
る
人
と
そ
う
で
な
い
人
が
あ
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。
し
か
も
、
塩
分
の
影
響

を
受
け
る
人
は
3
割
程
度
で
あ
る
と
言
わ
れ

て
お
り
、
い
ま
だ
、
高
血
圧
と
食
塩
の
因
果

関
係
は
明
確
に
な
っ
て
い
な
い
と
い
う
現
状

が
あ
り
ま
す
。

聞
　
ど
の
よ
う
な
調
査
を
行
い
ま
し
た
か
？

答
　
塩
分
が
血
圧
に
影
響
す
る
と
い
う
の
は
、

聞
　
調
査
結
果
は
い
か
が
で
し
た
か
？

答
　
調
査
の
結
果
、
摂
取
食
塩
量
が
一
定
な

ら
ば
、
ほ
と
ん
ど
の
方
が
尿
か
ら
排
出
さ
れ

る
塩
分
量
も
一
定
で
し
た
。
こ
れ
に
対
し
、

通
常
の
食
事
で
尿
中
塩
分
量
が
多
い
目
の
食

事
は
、
カ
ロ
リ
ー
摂
取
量
が
皆
高
く
な
っ
て

い
ま
し
た
。
た
だ
し
、
直
接
血
圧
に
影
響
す

る
様
子
は
み
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。

生
活
習
慣
病
の
原
因
は
過
食
と
栄
養
の
バ

ラ
ン
ス
に
あ
り
ま
す
。
塩
分
の
取
り
す
ぎ
を

意
識
す
る
こ
と
は
カ
ロ
リ
ー
摂
取
の
調
整
に

つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、
尿
中
塩
分
量
の
測

定
が
、
自
身
の
健
康
管
理
手
段
を
見
つ
け
る

一
つ
の
手
法
と
な
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。

聞
　
調
査
を
受
け
ら
れ
た
方
の
感
想
は
？

答
　
被
験
者
か
ら
は
、
「
今
回
の
調
査
が
と
て

も
良
い
気
づ
さ
に
な
っ
た
」
と
感
想
を
い
た
だ

き
ま
し
た
。
塩
分
摂
取
を
意
識
し
な
が
ら
食

事
を
取
っ
て
い
た
の
で
、
い
つ
も
以
上
に
、

体
調
に
敏
感
た
っ
た
よ
う
で
す
。

腎
臓
が
塩
分
（
ナ
ト
リ
ウ
ム
）
を
排

泄
す
る
機
能
と
密
接
に
関
連
し
て

い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
る
こ
と
か

ら
、
実
態
調
査
と
し
て
2
0
0
7

年
か
ら
、
3
年
間
、
市
職
員
と
大

学
の
職
員
に
お
願
い
し
て
、
一
定

塩
分
量
、
一
定
カ
ロ
リ
ー
の
提
供

食
（
減
塩
食
三
食
）
を
一
定
期
間
食

べ
て
も
ら
い
、
尿
中
塩
分
量
、
血

圧
、
体
重
、
1
日
の
行
動
を
記
録

し
て
も
ら
い
ま
し
た
。
こ
れ
を
通

常
の
食
事
の
日
の
デ
ー
タ
と
比
較

い
ず
れ
に
し
て
も
、
塩
分
を
沢
山

取
る
こ
と
は
、
腎
臓
や
胃
に
負
担
を

与
え
ま
す
。
欠
乏
し
て
も
い
け
な
い

食
品
な
の
で
、
摂
取
量
を
自
分
で
管

理
す
る
こ
と
は
と
て
も
大
切
な
こ
と

です。
食
書
は
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
が
つ
な
が

る
事
が
大
事

今
回
行
わ
れ
た
取
り
組
み
は
、
大

学
と
行
政
の
協
働
の
形
で
行
わ
れ
ま

し
た
。
現
在
、
さ
ま
ざ
ま
な
団
体
で

行
わ
れ
て
い
る
食
育
活
動
で
す
が
、

そ
れ
ぞ
れ
の
活
動
を
つ
な
げ
、
活
動

の
点
を
線
に
、
そ
し
て
面
に
し
て
広

げ
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。
特
色

あ
る
各
団
体
の
食
育
活
動
を
互
い
に

協
力
し
合
う
「
協
働
」
の
形
で
、
ま
す

ま
す
充
実
し
た
活
動
に
で
き
れ
ば
、

み
ん
な
の
元
気
に
つ
な
が
る
と
思
い

ま
す
。


