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健康に関するご相談を、薬局店舗にてお受けします。お気軽にご相談ください。

　
「
血
管
を
見
れ
ば
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
が
わ
か
る
」

と
言
わ
れ
る
ほ
ど
、私
た
ち
の
生
活
習
慣
は
、血
管

の
健
康
状
態
に
大
き
く
影
響
す
る
こ
と
が
分
か
っ

て
い
ま
す
。い
つ
ま
で
も
イ
キ
イ
キ
と
過
ご
す
た
め

に
、血
管
の
健
康
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

私
た
ち
の
体
内
で
は
、全
身
を
め
ぐ
る
血
液
に

よ
っ
て
、様
々
な
細
胞
に
休
み
な
く
酸
素
や
栄
養

素
が
送
ら
れ
て
い
ま
す
。ま
た
血
液
に
は
、ホ
ル
モ

ン
や
老
廃
物
の
運
搬
、体
温
調
節
と
い
っ
た
重
要

な
役
割
も
あ
り
ま
す
。

　

そ
し
て
血
管
に
は
、血
液
の
通
り
道
と
し
て
の

機
能
の
他
に
、血
管
自
体
が
ゆ
る
ん
だ
り
縮
ん
だ
り

す
る
ポ
ン
プ
の
よ
う
な
機
能
が
あ
り
ま
す
。こ
の

メ
カ
ニ
ズ
ム
に
よ
り
、血
管
は
血
液
循
環
を
絶
え
ず

サ
ポ
ー
ト
し
て
い
る
の
で
す
。

　

血
管
に
は
、①
心
臓
か
ら
血
液
を
全
身
に
送
る

「
動
脈
」、②
細
胞
組
織
で
酸
素
や
栄
養
素
、老
廃

物
の
受
け
渡
し
を
行
う「
毛
細
血
管
」、③
役
目

を
終
え
た
血
液
が
心
臓
に
戻
る
た
め
の「
静
脈
」

の
３
種
類
が
あ
り
ま
す
。

血
管
の
ほ
と
ん
ど
が
毛
細

血
管
で
、血
液
の
大
切
な
役

割
も
、主
に
毛
細
血
管
で

行
わ
れ
て
い
ま
す
。全
身
の

血
管
を
つ
な
げ
る
と
、そ
の

長
さ
は
約
９
万
キ
ロ
メ
ー
ト

ル（
地
球
２
周
余
り
）に
も

な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

動
脈
硬
化
と
は
、動
脈
が
老
化
し
て
硬
く
な
っ

た
り
狭
く
な
っ
た
り
す
る
こ
と
に
よ
り
、血
液
の

流
れ
が
悪
く
な
る
状
態
の
こ
と
で
す
。 

血
管
の
中

が
狭
く
な
る
と
、必
要
な
酸
素
や
栄
養
素
が
行

き
わ
た
ら
ず
、臓
器
や
組
織
が
機
能
し
な
く
な
り

ま
す
。さ
ら
に
血
管
が
詰
ま
る
と
、臓
器
や
組
織

に
血
液
が
流
れ
ず
、壊
死
し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ

り
ま
す
。ま
た
、血
管
が
硬
く
な
る
こ
と
で
も
ろ

く
な
り
、破
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。

　　

動
脈
硬
化
が
起
こ
っ
て
い
て
も
、自
覚
症
状
は

ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。し
か
し
、動
脈
硬
化
を

放
っ
て
お
く
と
、生
命
に
関
わ
る
重
大
な
病
気
を

引
き
起
こ
す
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。こ
う
し
た
事

態
を
避
け
る
た
め
に
、日
頃
か
ら
の
予
防
が
大
切

で
す
。

　

最
近
よ
く
聞
か
れ
る「
血
管
年
齢
」と
は
、血

管
の
老
化
度
、つ
ま
り
動
脈
硬
化
が
ど
れ
だ
け
進

ん
で
い
る
か
を
表
す
も
の
で
す
。現
代
で
は
、食
生

活
の
乱
れ
や
ス
ト
レ
ス
な
ど
の
影
響
か
ら
、実
年

齢
よ
り
も
血
管
年
齢
の
高
い
人
が
増
え
て
い
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。下
記
の
チ
ェッ
ク
で
、血
管
を

老
化
さ
せ
る
生
活
を
送
っ
て
い
な
い
か
確
か
め
て

み
ま
し
ょ
う
。各
項
目
に
当
て
は
ま
る
も
の
が
多

い
ほ
ど
、血
管
年
齢
は
高
め
に
な
り
ま
す
。自
分

の
血
管
年
齢
を
知
る
こ
と
は
、動
脈
硬
化
を
予

防
す
る
た
め
の
第
一
歩
。ま
ず
は
現
状
を
知
り
、

健
康
な
血
管
の
た
め
に
出
来
る
こ
と
か
ら
始
め
て

み
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、動
脈
硬
化
の
予
防
に
向
け
て
、次
の
こ

と
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

①
塩
分
を
減
ら
す

塩
分
の
摂
り
過
ぎ
に
よ
っ
て
血
圧
が
上
が
る
と
、

血
管
の
機
能
も
低
下
し
ま
す
。高
塩
分
食
品
を

控
え
る
と
と
も
に
、体
内
の
塩
分
を
追
い
出
す
大

豆・
海
藻
類
・モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
な
ど
を
摂
る
の
も
効
果

的
で
す
。

②
青
魚・大
豆
製
品
を
食
べ
る

イ
ワ
シ
や
ア
ジ
な
ど
の
青
魚
に
は
、動
脈
硬
化
を

予
防
す
る
Ｄ
Ｈ
Ａ
や
Ｅ
Ｐ
Ａ
が
豊
富
に
含
ま
れ

ま
す
。ま
た
、納
豆
や
豆
腐
な
ど
の
大
豆
製
品
は
、

血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
す
る
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

③
野
菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
る

野
菜
に
は
、体
内
の
余
分
な
塩
分
を
排
出
す
る
カ

リ
ウ
ム
や
、抗
酸
化
作
用
の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
類
が
豊

富
に
含
ま
れ
ま
す
。

④
適
度
な
運
動

水
泳
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
いっ
た
有
酸
素
運
動
は
、

全
身
の
血
流
を
良
く
し
、ス
ト
レ
ス
解
消
に
も
役

立
ち
ま
す
。無
理
の
な
い
範
囲
で
行
い
ま
し
ょ
う
。

⑤
禁
煙
す
る

喫
煙
す
る
と
交
感
神
経
が
刺
激
さ
れ
て
血
圧
が

上
が
り
ま
す
。さ
ら
に
、た
ば
こ
に
含
ま
れ
る
化

学
物
質
が
血
管
を
傷
つ
け
、動
脈
硬
化
を
促
進
さ

せ
ま
す
。禁
煙
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。　
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塩分は体に欠かせないものですが、過剰摂取すると重大な病気を引き起こす可能性があります。
ナトリウムは過剰に摂取すると、血管や心臓に悪影響を及ぼすので注意が必要です。

塩分の過剰摂取は、高血圧をともなう心血管病や脳卒中、
腎臓病を引き起こす可能性があるので要注意です。

調理には調味料の量を減らすなどの工夫や市販の減塩のだしや醤油を使用してみてはいかがですか。

いくら塩分の多い食品を控えていても、濃い味付けや塩分の多い
調味料を使用していては、しっかりとした減塩はできません。

塩分77％カットだしの素・
減塩しょうゆ

心
肥
大
、心
不
全
、高
血
圧

心
筋
梗
塞
、狭
心
症
、脳
梗
塞

く
も
膜
下
出
血
な
ど
の
脳
出
血

動
脈
が
硬
く
な
る

◇
心
臓
に
大
き
な
負
担
が
か
か
る

　
◇
心
臓
・
臓
器
が
正
し
く
機
能
し
な
い
、壊
死
す
る

◇
血
管
が
破
れ
や
す
く
な
る

満腹になるまで食べる
肉や揚げ物が好き
丼物やパスタなどの単品料理が多い
インスタント食品やスナック菓子をよく食べる
運動をほとんどしない
以前と比べて太った
ストレスを感じることが多い
睡眠不足が続いている
喫煙している
お酒を毎日飲む

～血管年齢チェック～


