
　皆さんは、「毎日プラス１皿の野菜」「おいしく減塩１日２g」という言葉を聞いたことは
ありますか？

　日本全体で野菜摂取量が不足している中、愛知県民が食べる野菜の量は特に少なく、男性

はワースト１、女性はワースト３となっています。また、一日の塩分摂取量は、高血圧予防の

ための目標摂取量を男女共に大きく上回っています。　※平成28年度「国民健康・栄養調査」

まずは…まずは…　　「毎日プラス１皿の野菜」「毎日プラス１皿の野菜」
「おいしく減塩１日２g」「おいしく減塩１日２g」を目指して 今日から始めましょうを目指して 今日から始めましょう！！！！

心がけ 野菜たっ
ぷり 塩ちょっぴ

り

心がけ 野菜たっ
ぷり 塩ちょっぴ

り

問合先　健康推進課　 0587(21)2300
1006153

　市では、令和元年６月に稲沢市野菜摂取減塩推進協議会を立ち上

げました。ステッカーや卓上のぼり旗を市内公共施設などに設置し、

野菜摂取と減塩に心掛けることを市民の皆さんに呼び掛けています。

★血圧の数値改善　　★むくみが取れやすくなる

★胃がんの予防　　★脳卒中や虚血性心疾患の減少効果

　野菜に含まれるカリウムは体内の余分な塩分の排出を助けます！

　塩分を控えると血液中の余分な水分が減り、心臓や腎臓への負担が減ります！

野菜を摂ると…？ 塩分を控えると…？

▲ ステッカー ▲ 卓上のぼり旗

野菜はどれくらい不足しているの？　塩分はどれくらい摂り過ぎているの？

●１日当たりの野菜摂取量

全国平均愛知県 国の目標
男性 284.2g 228.8g

350g
女性 270.0g 237.7g

●１日当たりの塩分摂取量

全国平均愛知県 日本高血圧学会の減塩目標
男性 10.8g 10.6g

食塩６g未満
女性 9.2g 9.3g
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広
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い
な
ざ
わ
の
各
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事
に
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載
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れ
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７
桁
の
ペ
ー
ジ
ID
番
号
を
、
市
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
の
﹁
ペ
ー
ジ
ID
検
索
﹂
に
入
力
す
る
と
、

該
当
す
る
記
事
の
詳
細
情
報
を
閲
覧
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

▲ 市公式HP

　新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
防
止
の
た
め
、
イ
ベ
ン
ト
な
ど

を
中
止
・
延
期
、
ま
た
は
内
容
を
一
部
変
更
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　最
新
情
報
は
、
市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
確
認
す
る
か
、
各
担
当
課

に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。
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８
月
診
療
分
か
ら
入
院
医
療
費

助
成
の
対
象
年
齢
上
限
を
、
中
学

３
年
生
か
ら
、
18
歳
に
達
し
た
日

以
降
の
最
初
の
３
月
31
日
へ
と
拡

大
し
ま
す
。
　
※
こ
の
拡
大
分
の

助
成
に
は
、
償
還
払
い
の
申
請
が

必
要
で
す

▼
必
要
な
も
の
　
領
収
書
、印
鑑
、

預
金
通
帳
な
ど
振
込
先
が
分
か
る

も
の
、
入
院
期
間
中
の
健
康
保
険

証
、
健
康
保
険
組
合
な
ど
が
発
行

し
た
高
額
療
養
費
な
ど
の
支
給
決

定
通
知
書
︵
該
当
の
方
︶　
※
こ

の
他
に
も
書
類
が
必
要
な
場
合
が

あ
り
ま
す
▼
申
請
先
　
市
役
所
国

保
年
金
課
、
支
所
、
市
民
セ
ン
タ
ー

国
民
健
康
保
険
高
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給
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に
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り
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国
民
健
康
保
険
高
齢
受
給
者
証

︵
高
齢
受
給
者
証
︶
が
、
８
月
１

日
か
ら
新
し
い
高
齢
受
給
者
証

︵
白
色
︶
に
変
わ
り
ま
す
。
新
し

い
高
齢
受
給
者
証
は
令
和
元
年
中

の
所
得
に
よ
り
医
療
機
関
で
の
窓

口
負
担
割
合

を
左
表
の
と

お
り
再
判
定

し
、
７
月
下

旬
に
送
付
し

ま
す
。

※住民税課税所得が 145 万円以上の方

区分 自己負担割合
現役並み所得者※およびその世
帯員

３割

上記以外 ２割

国民健康保険高齢受給者証　自己負担割合

療
養
費
を
支
給
し
ま
す

市
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国
民
健
康
保
険
被
保
険
者
証

︵
保
険
証
︶
を
提
示
し
て
医
療
機

関
で
診
療
を
受
け
た
場
合
、
医
療

費
の
窓
口
負
担
割
合
は
、
年
齢
・

所
得
な
ど
に
よ
っ
て
異
な
り
２
割

ま
た
は
３
割
で
す
。

　
医
療
費
の
全
額
を
支
払
っ
た
と

き
で
も
、
次
の
場
合
は
、
支
払
っ

た
医
療
費
の
７
割
ま
た
は
８
割
を

療
養
費
と
し
て
支
給
し
ま
す
。

▼
対
象
　
①
診
療
費
⋮
国
民
健
康

保
険
に
加
入
し
て
い
る
方
が
、
緊

急
、
そ
の
他
や
む
を
得
な
い
理
由

高
額
療
養
費
の
限
度
額

認
定
証
な
ど
の
申
請
を

市
役
所
国
保
年
金
課

０
５
８
７(

32)

１
３
１
２  

 

１
０
０
１
０
１
６

　
国
民
健
康
保
険
の
限
度
額
適
用

で
保
険
証
を
提
示
せ
ず
に
医
療
機

関
で
診
療
を
受
け
た
と
き
︵
交
通

事
故
な
ど
第
三
者
行
為
に
よ
る
も

の
や
健
康
診
断
な
ど
は
対
象
外
︶

②
治
療
用
装
具
︵
補
装
具
︶
⋮
医

療
機
関
で
診
療
を
受
け
、
医
師
が

治
療
上
必
要
と
認
め
た
コ
ル
セ
ッ

ト
、
サ
ポ
ー
タ
ー
、
関
節
用
装
具
、

小
児
弱
視
用
眼
鏡
な
ど
の
治
療
用

装
具
を
作
製
し
た
と
き
︵
松
葉
づ

え
、
美
容
整
形
的
装
具
な
ど
は
対

象
外
︶
▼
申
請
方
法
　
必
要
書
類

︵
①
診
療
報
酬
明
細
書
、
領
収
書

②
医
師
の
証
明
書
、
領
収
書
、
当

該
装
具
の
写
真
︵
靴
型
装
具
の

み
︶︶
と
保
険
証
、
世
帯
主
と
対

象
者
の
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
が
分
か
る

も
の
、
申
請
を
す
る
方
の
本
人
確

認
が
で
き
る
も
の
、
預
金
通
帳
な

ど
振
込
先
が
分
か
る
も
の
を
持
参

の
上
、
市
役
所
国
保
年
金
課
、
支

所
、
市
民
セ
ン
タ
ー
へ

※ 

小
児
弱
視
用
眼
鏡
の
場
合
は
証

明
書
で
は
な
く
、
検
査
結
果
と

医
師
の
処
方
せ
ん
が
必
要
で
す

※ 

70
歳
以
上
の

方
は
高
齢
受

給
者
証
も
必

要
で
す

認
定
証
、
限
度
額
適
用
・
標
準
負

担
額
減
額
認
定
証
、
食
事
療
養
標

準
負
担
額
減
額
認
定
証
、
生
活
療

養
標
準
負
担
額
減
額
認
定
証
の
有

効
期
限
は
７
月
31
日
（金）
で
す
。

　
引
き
続
き
各
認
定
証
が
必
要
な

方
は
、
申
請
し
て
く
だ
さ
い
。


