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問 = 健康推進課　℡ 23-0323

適
てきえ ん

塩を知っていますか？
～すすめよう！健幸こばやし 21（第三次）食生活編～

●問＝こども課　℡ 23-4319

娠
中
は
飲
酒
し
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

妊
娠
中
に
お
酒
を
飲
む
と
胎

盤
を
通
り
赤
ち
ゃ
ん
に
届
き
ま

す
。
赤
ち
ゃ
ん
は
ア
ル
コ
ー
ル

を
分
解
で
き
な
い
た
め
、
脳
や

体
の
発
達
に
影
響
す
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

　

特
に
胎
児
性
ア
ル
コ
ー
ル
症

候
群
（
Ｆ
Ａ
Ｓ
）
は
、
成
長
の

遅
れ
や
学
習
の
発
達
の
遅
れ
、

顔
の
特
徴
に
影
響
が
出
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

　

世
界
保
健
機
構
や
、
日
本
産

婦
人
科
学
会
で
も
「
妊
娠
中
の

飲
酒
ゼ
ロ
」
が
推
奨
さ
れ
て
い

ま
す
。「
少
し
な
ら
大
丈
夫
」

と
考
え
が
ち
で
す
が
、
科
学
的

根
拠
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

妊
娠
中
は
お
酒
を
飲
ま
な
い

こ
と
が
一
番
安
全
で
す
。

　

無
理
な
く
控
え
る
工
夫
と
し

て
、
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
飲
料
や

炭
酸
水
に
置
き
換
え
る
、
外
食

時
に
は
「
体
調
管
理
の
た
め
」

と
伝
え
る
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

家
族
や
パ
ー
ト
ナ
ー
と
協
力
し

て
飲
ま
な
い
環
境
を
整
え
る
こ

と
も
大
切
で
す
。

　

赤
ち
ゃ
ん
の
顔
を
思
い
浮
か

べ
な
が
ら
、
前
向
き
に
飲
ま
な

い
生
活
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

　

適
塩
と
は
適
正
量
の
塩
分
摂
取

に
つ
な
げ
る
た
め
の
取
り
組
み
の

こ
と
で
す
。
現
在
、
宮
崎
県
民
は

目
標
の
摂
取
量
よ
り
多
量
に
塩
分

を
摂
取
し
て
い
ま
す
。

　

そ
の
適
塩
に
有
効
な
の
が
ベ
ジ

活
で
す
。
野
菜
に
多
く
含
ま
れ
る

カ
リ
ウ
ム
は
、
体
内
の
余
分
な
塩

分
を
排
出
し
て
く
れ
ま
す
。
カ
リ

ウ
ム
は
水
溶
性
で
あ
る
た
め
、
生

野
菜
ま
た
は
、
ス
ー
プ
な
ど
に
し

て
煮
汁
ご
と
取
る
の
が
ポ
イ
ン
ト

で
す
。（
腎
臓
病
な
ど
で
カ
リ
ウ

ム
制
限
の
あ
る
人
は
主
治
医
の
指

示
に
従
っ
て
く
だ
さ
い
。）

　

ま
た
、
汁
物
は
具
材
を
多
く
入

れ
て
汁
の
量
を
減
ら
す
こ
と
で
、

塩
分
量
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

　

県
民
健
康
・
栄
養
調
査
に
よ
る

と
、
働
く
世
代
は
塩
、
ソ
ー
ス
や

コ
ン
ソ
メ
な
ど
の
調
味
料
、
麺
、

肉
加
工
品
か
ら
、
高
齢
世
代
は
し

ょ
う
ゆ
、
み
そ
、
漬
物
か
ら
取
る

塩
分
が
多
い
よ
う
で
す
。

　

食
卓
で
は
、
ま
ず
食
べ
て
み
て

味
を
確
認
し
て
か
ら
、
必
要
な
時

に
調
味
料
を
使
用
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、ソ
ー
ス
や
し
ょ
う
ゆ
は
、

「
か
け
る
」
よ
り
小
皿
に
入
れ
て

「
つ
け
る
」
と
食
塩
摂
取
量
を
減

ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

妊娠中の飲酒はやめましょう！
～すすめよう！健幸こばやし 21（第三次）妊娠編～

妊娠期間は疲れやストレスがたまりや
すいため、散歩や読書などの趣味に没
頭することでストレス緩和につながり
ます。また、夫が妻の思いに寄り添い、
気づかうことで妻のメンタルヘルスが
良好になることが期待されます。

胎児へのリスク妊婦へのリスク

早産・流産

分娩異常

発達障害

胎児性
アルコール
症候群

塩
分
の
取
り
過
ぎ
を
防
ご
う

野
菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
て

県民の塩分摂取量は、目標量の約 1.5 倍も摂
取しています。カリウムを多く含む野菜（ほ
うれん草やブロッコリーなど）を食べて適塩
を心がけましょう！

目標現状

男性

女性

11.7ｇ

ｇｇ

ｇ7.5

9.4 6.5

challengechallenge
ご家庭のみそ汁の塩分濃度を
計ってみませんか？

保健センターで測定器を貸
し出しています！
希望者は事前に健康推進課
に問い合わせください。
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－－ gg4.24.2

宮崎県民の平均摂取量
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飲酒しないために・・

妊娠中の飲酒が及ぼすリスク


