
　
京
丹
波
町
病
院
で
は
、平
成
二
十
六
年
四
月
か
ら

土
曜
日
の
内
科
・
小
児
科
の
午
前
診
療
を
、毎
週
行
っ

て
い
ま
す
。 
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お
知
ら
せ

不
眠
と
い
う
の
は
、

・
夜
よ
く
眠
れ
な
い

・
た
び
た
び
目
が
覚
め
る

・
何
度
も
小
用
に
起
き
る

・
な
か
な
か
寝
付
け
な
い

・
夜
中
に
目
が
覚
め
た
あ
と
な
か
な
か
寝
付
け
な
い

・
よ
く
眠
れ
た
感
じ
が
し
な
い

・
夢
ば
か
り
見
て
い
て
熟
睡
し
た
感
じ
が
な
い

そ
の
他
さ
ま
ざ
ま
な
訴
え
、原
因
が
あ
り
ま
す
。

し
か
し
、不
眠
症
と
い
う
病
気
と
し
て
認
め
ら
れ
る
の

は
、本
人
自
身
が
眠
れ
な
い
こ
と
に
苦
痛
を
感
じ
、悩
み
と

な
っ
て
い
る
こ
と
が
続
い
て
い
る
場
合
で
す
。ほ
と
ん
ど
の
人

が
、年
に
何
回
か
は
眠
れ
な
い
夜
が
あ
る
も
の
で
す
。旅
行

に
行
っ
た
と
き
に
眠
れ
な
い
、寝
付
け
な
い
こ
と
を
経
験
す

る
人
は
結
構
た
く
さ
ん
お
ら
れ
ま
す
。し
か
し
、こ
れ
ら
は
一

時
的
で
継
続
的
な
こ
と
で
は
な
い
の
で
、不
眠
症
と
い
う
病

気
と
は
み
て
い
ま
せ
ん
。た
と
え
ば
、他
の
疾
患
で
か
か
っ
て

お
ら
れ
る
患
者
さ
ん
に
、夜
の
睡
眠
状
態
に
つ
い
て
お
聞
き

し
た
と
こ
ろ「
寝
て
か
ら
七
、八
回
は
小
用
に
起
き
る
」と
答

え
ら
れ
ま
し
た
。そ
れ
で
は
寝
て
い
る
時
間
は
な
い
の
で
は

と
尋
ね
た
と
こ
ろ
、本
人
は「
夜
は
よ
く
寝
ら
れ
る
」と
言
っ

て
、全
く
不
眠
と
感
じ
て
い
な
い
よ
う
で
し
た
。こ
の
よ
う
に

不
眠
の
感
じ
方
は
個
人
差
が
大
き
く
、眠
れ
な
い
か
ら
即

不
眠
症
と
い
え
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
。

不
眠
症
に
よ
っ
て
仕
事
、日
常
生
活
、行
動
、精
神
活
動
、

気
分
な
ど
に
負
の
影
響
が
あ
る
場
合
に
は
、積
極
的
に
治

療
し
た
ほ
う
が
よ
い
と
考
え
て
い
ま
す
。夜
に
よ
く
眠
る
こ

と
で
日
中
の
活
動
力
は
、よ
り
活
性
化
さ
れ
る
と
考
え
ら
れ

ま
す
。不
眠
症
の
場
合
、む
し
ろ
睡
眠
薬
を
積
極
的
に
服
用

し
て
睡
眠
を
確
保
す
る
こ
と
で
、一
日
の
自
然
な
生
活
の
リ

ズ
ム
を
保
つ
こ
と
が
で
き
る
と
考
え
て
い
ま
す
。

林　靖彦  先生（京丹波町病院）
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「不眠症と睡眠薬」

内科医師
はやし　　　やす  ひこ
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食材選び
●新鮮な旬の食材を選ぶ
素材の持ち味を生かした食事は、味覚の感度を
高めます
●野菜をとる
特に太陽の光を浴びた野菜は、カリウムを豊富
に含んでいるため、塩分排出を助けます

調味料選び
●栄養成分表示を見る
「ナトリウム（g）」×2.54＝食塩量（g）
「ナトリウム（mg）」×2.54÷1000＝食塩量（g）
●減塩商品
減塩に配慮した調味料や食材は増えています

調理のコツ
●計量スプーンの使用
まずはどれくらいの塩
分を使用しているか
知ってみましょう
●だしを利用
昆布、かつお節、煮干
などのうまみで減塩
ができます
●味は最後につける
最後に料理の表面に
味付けすることで舌
（脳）が満足します
●蒸し料理
素材のうまみが凝縮されるので少しの塩で食べ
られます
●調理方法
酸味、辛味、スパイス、コク、香ばしさ、食感など
を活用しましょう
●切り方を工夫する
同じ材料でも切り方により調味料の使用量や塩
味の感じ方が異なります

長く続けるコツ
●減塩は緩急
好きな味のものを１品、少しすくなめの量で食
卓に添えてみましょう

こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
、町
立
病
院
・
診
療
所
の
医
師
や
専
門
職
員
が
皆
さ
ん
に
お
届
け
す
る
健
康
情
報
コ
ー

ナ
ー
で
す
。

今
回
の
担
当
は
、国
保
京
丹
波
町
病
院
の
内
科
医
師
林
靖
彦
先
生
。健
康
的
な
生
活
を
送
る
障
害
と
な
り

う
る
不
眠
症
と
治
療
の
た
め
の
睡
眠
薬
に
関
す
る
お
話
で
す
。

   

健
康
ア
ド
バ
イ
ス

塩
分
摂
取
量
を

減
ら
す
工
夫

「
適
塩
」に
向
け
効
果
的
に
塩
分
摂
取
を
減
ら
す

工
夫
を
紹
介
し
ま
す
。

町内の道の駅に並ぶ季節の野菜。旬の野菜の宝庫です
（道の駅「和」・坂原）




