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●
乳
が
ん
は
と
て
も
身
近
な
病
気

　
乳
が
ん
と
診
断
さ
れ
る
人
は
年
々
増

加
し
、
生
涯
で
日
本
人
女
性
の
9
人
に

1
人
が
か
か
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

30
歳
代
か
ら
増
え
、
40
歳
代
後
半
に
１

つ
め
の
ピ
ー
ク
を
迎
え
た
後
、
60
歳
代

に
２
つ
め
の
ピ
ー
ク
を
迎
え
ま
す
。

●
ど
ん
な
人
が
か
か
り
や
す
い
の
？

　

誰
に
で
も
リ
ス
ク
は
あ
り
ま
す
が
、

次
に
あ
て
は
ま
る
人
は
特
に
注
意
が
必

要
で
す
。

・
母
親
や
姉
妹
が
乳
が
ん
に
か
か
っ
た

こ
と
が
あ
る

・
乳
が
ん
に
な
っ
た
こ
と
が
あ
る
、
他
の

乳
房
の
病
気
に
か
か
っ
た
こ
と
が
あ
る

・
初
潮
が
早
く
（
11
歳
以
下
）、
閉
経

が
遅
い
（
55
歳
以
上
）

・
出
産
経
験
が
少
な
い

・
閉
経
後
の
肥
満

・
喫
煙
す
る

・
酒
類
を
よ
く
飲
む

●�
早
期
発
見
・
早
期
治
療
で
乳
が
ん
は

治
る

　

し
こ
り
の
大
き
さ
が
2
cm
以
下
で
、

転
移
の
な
い
早
期
乳
が
ん
は
95
％
以
上

の
人
が
治
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

●�

ブ
レ
ス
ト
・
ア
ウ
ェ
ア
ネ
ス
（
乳
房

を
意
識
す
る
生
活
習
慣
）

　
自
分
で
触
っ
て
偶
然
見
つ
か
る
乳
が

ん
の
し
こ
り
の
大
き
さ
は
、
2
cm
以
上

で
す
が
、
乳
房
の
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
を

習
慣
に
す
る
と
、
1
cm
の
大
き
さ
も
気

付
け
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
次
の
4
項

目
を
実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

①
自
分
の
乳
房
の
状
態
を
知
る
。

②�

乳
房
の
変
化
に
気
を
付
け
る
（
し
こ

り
、
皮
膚
の
く
ぼ
み
や
引
き
つ
れ
、

乳
頭
か
ら
の
分
泌
物
な
ど
）。

③�

変
化
に
気
付
い
た
ら
す
ぐ
医
師
に
相

談
す
る
。

④�

40
歳
に
な
っ
た
ら
２
年
に
１
回
乳
が

ん
検
診
を
受
け
る
。

※�

検
診
の
結
果
、
要
精
密
検
査
と
な
っ

た
場
合
は
、
必
ず
専
門
の
医
療
機
関

を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

●
市
乳
が
ん
検
診

　

個
別
検
診
は
令
和
９
年

１
月
30
日
（
土
）
ま
で
実

施
し
て
い
ま
す
。
詳
細
は

市
H
P
か
ら
☞

●
問
い
合
わ
せ
／
健
康
づ
く
り
課　

（
☎
６
５
６・６
５
２
７
）

　
ピ
ン
ク
リ
ボ
ン
は
、
乳
が
ん
の
早
期
発
見
・
早
期
診
断
・
早
期
治
療
の
大

切
さ
を
伝
え
る
シ
ン
ボ
ル
マ
ー
ク
で
す
。

10
月
は
乳
が
ん
月
間

（
ピ
ン
ク
リ
ボ
ン
月
間
）

特
定
健
診
未
受
診
者
対
象
集
団
健
診

～
市
内
開
催
＆
３
日
間
開
催
で
受
診
し
や
す
く
～

　
国
民
健
康
保
険
の
加
入
者
が
市
内
の

健
診
実
施
医
療
機
関
で
受
診
で
き
る
特

定
健
康
診
査
（
個
別
健
診
）
の
実
施
期

間
は
10
月
31
日
（
土
）
ま
で
で
す
。

　
市
で
は
、
実
施
期
間
内
に
特
定
健
康

診
査
（
個
別
健
診
）
を
受
診
で
き
な
い

人
を
対
象
に
特
定
健
康
診
査
（
集
団
健

診
）
を
実
施
し
ま
す
。

　
本
年
度
は
、
会
場
を
こ
れ
ま
で
の
市

外
会
場
か
ら
市
内
会
場
へ
変
更
す
る
と

と
も
に
、
実
施
日
を
３
日
間
に
拡
大
し

ま
す
。

　
さ
ら
に
、
肺
が
ん
検
診
と
の
同
時
受

診
も
新
た
に
開
始
し
ま
す
。
肺
が
ん
検

診
を
受
診
し
て
い
な
い
人
は
、
特
定
健

診
と
併
せ
て
受
診
で
き
ま
す
の
で
、
こ

の
機
会
に
ぜ
ひ
利
用
し
て
く
だ
さ
い
。

●
日
時

①�

12
月
２
日
（
水
）
午
前
９
時
～
午
前

11
時

②�

12
月
３
日
（
木
）
午
前
９
時
～
午
前

11
時

③�

12
月
６
日
（
日
）
午
前
９
時
半
～
午

前
11
時

●
場
所

①
②
滝
沢
ふ
る
さ
と
交
流
館

③
市
民
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
内
容

【
特
定
健
診
】
問
診
、
身
体
測
定
、
血

圧
測
定
、尿
検
査
、血
液
検
査
（
脂
質
、

糖
、
肝
機
能
、
腎
機
能
、
貧
血
）、
心

電
図
検
査
、
眼
底
検
査
な
ど

【
オ
プ
シ
ョ
ン
検
診
】
肺
が
ん
検
診

●
対
象

　
市
の
国
民
健
康
保
険
に
加
入
し
て
い

る
、
40
～
74
歳
（
令
和
９
年
４
月
１
日

現
在
）
の
人
の
う
ち
、
本
年
度
の
特
定

健
康
診
査
を
受
け
て
い
な
い
人

●
費
用

・
特
定
健
診
の
み
受
診
の
人
は
無
料

・
肺
が
ん
検
診
を
受
診
す
る
人
は

7
0
0
円
（
70
歳
以
上
は
無
料
、
市
町

村
民
税
非
課
税
世
帯
の
人
は
事
前
の
申

請
に
よ
り
無
料
）

●
申
し
込
み

　

先
着
順
（
定
員
あ
り
）。

　

11
月
16
日
（
月
）
ま
で

に
申
込
フ
ォ
ー
ム
か
ら
☞

●
問
い
合
わ
せ
／
健
康
づ
く
り
課　

（
☎
６
５
６・６
５
２
７
）
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「ナトカリ比」を知ってもっと健康に
減塩と野菜で整える食習慣

　「ナトカリ比」とは、食塩の主成分であるナトリウムと、野菜や果物に多く含まれるカリウムの比の
ことをいいます。ナトリウムとカリウムはどちらも体に必要な成分ですが、ナトリウムの取り過ぎとカ
リウムの不足は血圧を上昇させ、心臓病や脳卒中を引き起こす原因の一つとなります。
　ナトリウムを減らすことと、ナトリウムを体外に排出する作用があるカリウムを多く取ることで、ナ
トカリ比を低くすることを意識し、高血圧などを予防しましょう。

●
問
い
合
わ
せ
／
健
康
づ
く
り
課　

（
☎
６
５
６・
６
５
２
７
）

ナトリウム
（食塩）の
取りすぎ

カリウム
（野菜・果物
など）の
不足

高いナトカリ比

血圧の上昇

将来の心臓病や脳卒中

ナトカリ比
　食塩　　　野菜や果物に含まれる

＝ナトリウム／カリウム
➡低いほど高血圧予防に！

※�

カ
リ
ウ
ム
摂
取
に
つ
い
て
医
師
か
ら

指
示
が
あ
っ
た
人
は
そ
の
指
示
に

従
っ
て
く
だ
さ
い
。


