
　参加者からは、「日
ごろの食事を見直す
きっかけになった」
「ご飯や芋類の量・
バランスが参考に
なった」「減塩でも
工夫次第でおいしく
食べられることが分
かった」といった声
が聞かれました。学

んだことをこれからの食生活に生かしたいという
声も多くありました。市の栄養士として、これか
らも楽しく実践できる健康づくりを伝えていきた
いと思います。

　栄養委員として
16年間活動し、食
事や健康についてい
ろいろ学んできまし
た。減塩は薄味で我
慢するのではなく、
おいしく食べること
が大切だと思ってい
ます。家ではレモン
を使い、サラダはド

レッシングを控えたり、白身魚フライはしょうゆ
なしでもおいしく食べられるようにしたりして工
夫しています。健康教室では、家庭のみそ汁を持
ち寄って塩分濃度を測り、みんなで減塩を意識し
ています。

糖尿病・高血圧を予防して、腎臓を守りましょう糖尿病・高血圧を予防して、腎臓を守りましょう

　
糖
尿
病
の
発
症
に
は
、
肥
満
や
食
生
活
、

運
動
不
足
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
要
因
が
関
係

し
て
い
ま
す
。
一
般
的
に
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
25
以
上

は
肥
満
と
さ
れ
、
令
和
７
年
度
に
実
施
し
た

市
の
特
定
健
診
受
診
者
で
は
、
約
３
割
の
人

が
肥
満
に
該
当
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
間
食

や
野
菜
不
足
、
運
動
不
足
な
ど
も
、
生
活
習

慣
病
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
要
因
で
す
。
野
菜

は
１
日
に
３
５
０
ｇ
を
目
安
に
摂
取
す
る
こ

と
が
勧
め
ら
れ
て
い
ま
す
が
、市
の
結
果（
令

和
３
年
度
調
査
）で
は
、
80
歳
代
を
除
き
ど

の
年
代
も
不
足
し
て
い
ま
す
。
毎
日
の
食
事

や
運
動
を
少
し
ず
つ
見
直
し
、
糖
尿
病
の
予

防
に
つ
な
げ
ま
し
ょ
う
。

　

高
血
圧
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
要
因

が
あ
り
ま
す
が
、
食
塩
の
摂
り
す

ぎ
も
大
き
な
要
因
の
一
つ
で
す
。

日
本
人
の
成
人
の
３
人
に
１
人
が

高
血
圧
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
一

方
、
令
和
７
年
度
に
実
施
し
た
市

の
特
定
健
診
受
診
者
で
は
、
約
半

数
の
人
が
血
圧
の
基
準
値
を
超
え

て
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。

国
が
示
す
１
日
当
た
り
の
食
塩
摂

取
量
の
目
標
量
は
、
男
性
７・
５
ｇ

未
満
、女
性
６・５
ｇ
未
満
で
す
が
、

市
の
平
均
（
令
和
３
年
度
調
査
）は

10
・
４
ｇ
と
な
っ
て
お
り
、
食
塩

を
摂
り
す
ぎ
て
い
る
状
況
で
す
。

知っていますか？知っていますか？
CKDCKD（（慢慢

まんまん

性性
せいせい

腎腎
じんじん

臓臓
ぞうぞう

病病
びょうびょう

））

　
医
療
費
が
高
い
疾
病
の
上
位
と
さ
れ

て
い
る
の
が
、
糖
尿
病
や
Ｃ
Ｋ
Ｄ
（
慢

性
腎
臓
病
）
で
、
日
本
人
の
成
人
の
５

人
に
１
人
が
Ｃ
Ｋ
Ｄ
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
Ｃ
Ｋ
Ｄ
は
、
腎
臓
の
働
き
が
低
下

し
た
り
、
腎
臓
に
異
常
が
見
ら
れ
た
り

す
る
状
態
が
続
く
病
気
で
、
初
期
に
は

自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。

放
っ
て
お
く
と
、
機
械
に
頼
っ
て
血
液

を
き
れ
い
に
す
る
人
口
透
析
を
し
た

り
、
腎
臓
そ
の
も
の
の
移
植
が
必
要
に

な
っ
た
り
し
ま
す
。
高
血
圧
や
糖
尿
病

は
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
発
症
・
重
症
化
と
深
く
関

係
し
て
い
ま
す
。

　
左
記
の
表
の
と
お
り
、
糖
尿
病
予
備

軍
の
割
合
は
、市
は
県
よ
り
４・６
％
、

市
は
全
国
よ
り
７
・
３
％
も
高
く
、
ま

た
高
血
圧
の
割
合
は
、
市
は
県
よ
り

10
・
２
％
、
市
は
全
国
よ
り
13
・
８
％

も
高
い
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。
こ
の
こ

と
か
ら
、
市
で
は
糖
尿
病
や
高
血
圧
が

健
康
上
の
課
題
と
な
っ
て
い
る
こ
と
が

デ
ー
タ
上
で
も
伺
え
ま
す
。
糖
尿
病
や

高
血
圧
が
続
く
と
、
血
管
や
腎
臓
に
負

担
を
か
け
、
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
発
症
・
重
症
化

に
つ
な
が
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
早
期

発
見
と
生
活
習
慣
の
見
直
し
で
、
腎
臓

を
守
り
ま
し
ょ
う
。

生活習慣：食べすぎ、飲みすぎ、運動不足、喫煙など

生活習慣病：高血圧、糖尿病、脂質異常症、肥満など

CKD
（慢性腎臓病）

透析・腎移植など

塩分を控えながらおいしく食べる
工夫についてお話を伺いました。

市では、 一人一人に応じた食事
量や適度な塩分の味付けをした
「健幸ランチ」 を実施しています。

高梁市栄養改善協議会連合
会長 加

か と う
藤 啓

け い こ
子さん

健康づくり課
川
かわかみ

上 早
さ き

紀 管理栄養士

いつもの食事に
一品料理を追加

不足している野菜
一皿分（約70ｇ）
を食事に取り入れ
てみよう

食品・料理に含まれている食塩量
普段食べている物にはどのくらい食塩が含まれているのか確認しておこう！

多少
（ｇ）54321.510.5

ミックスピザ
（約24㎝1/4切れ）

2.0ｇ
ポテトチップス（50ｇ）

0.5ｇ

スライスチーズ（１枚：17ｇ）
0.5ｇ

ウインナー
（2本：40ｇ）
0.9ｇ みそ汁（1杯）

1.5ｇ
梅干し

（1個:13ｇ）
2.2ｇ

てりやきバーガー
4.3ｇ

カレーライス
4.0ｇ

ラーメン（汁を含む）
6.3ｇ

カップめん（汁を含む）
5.1ｇ

Ｃ
Ｋ
Ｄ
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？

　
腎
臓
は
、
私
た
ち
の
体
を
支
え
る
大
切
な
臓
器
で
す
。
Ｃ
Ｋ
Ｄ

（
慢
性
腎
臓
病
）
は
、
初
期
に
は
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
な
く
、

気
づ
か
な
い
う
ち
に
進
行
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
糖
尿
病
や
高

血
圧
な
ど
の
生
活
習
慣
病
と
も
深
く
関
係
し
て
い
ま
す
。

　
今
回
の
特
集
で
は
、
Ｃ
Ｋ
Ｄ
を
予
防
す
る
た
め
に
大
切
な
食
事

や
運
動
、
健
診
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。
で
き
る
こ
と
か
ら
少
し

ず
つ
、
健
康
づ
く
り
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。
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知っていますか？知っていますか？CKDCKD（慢性腎臓病）（慢性腎臓病）

　CKDを予防し、重症化を防ぐためには、その原因となる糖尿病や高血圧を予防・管理することが重要です。毎日
の食事や運動など、生活習慣を見直すことが、腎臓を守ることにもつながります。

高
血
圧

糖
尿
病

１２

…ではありません！

元気だし、大丈夫。
４

生活習慣によって
腎機能が落ちると

命に関わることもあります

５
まずは生活習慣を
見直しましょう！

６

高血圧・高血糖・
脂質異常症

ひっかかるけど…

３
こんにちは！腎臓です
皆さんはきちんと

健康診断を受けていますか？

健康診断の結果を
「見ないふり」
していませんか？

高梁市 岡山県 全　国

糖尿病予備軍（HbA1c�
5.6以上）の割合（％） 68.1 63.5 60.8

高血圧（血圧130以上）
の割合（％） 59.1 48.9 45.3

出典　�国保データベース（KDB）システム「厚生労働省様式（様
式5-2）令和７年度健診有所見者状況」

＊健幸ランチ…�参加者が自分に合った量のごはんと主菜を盛り
付け、試食を行う体験型の教室
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