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イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に 

注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

 

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ス
ル
感
染
症
の
終
息
が
見
え
な
い
中
、
今

年
も
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
本
格
的
に
流
行
す
る
季
節
に

な
り
ま
し
た
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
主
な
症
状
と
し
て
、
３

８
℃
以
上
の
発
熱
、
頭
痛
、
関
節
痛
、
筋
肉
痛
、
全
身
倦
怠
感

な
ど
の
症
状
が
比
較
的
急
速
に
現
れ
ま
す
。
併
せ
て
、
普
通
の

風
邪
と
同
じ
よ
う
に
、
の
ど
の
痛
み
や
鼻
汁
、
咳
な
ど
の
症
状

も
見
ら
れ
ま
す
。
子
ど
も
は
ま
れ
に
急
性
脳
症
を
、
ま
た
高
齢

者
や
免
疫
力
の
低
下
し
て
い
る
人
は
、
肺
炎
な
ど
を
伴
う
な
ど
、

重
症
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
予
防
に
努
め
ま
し
ょ
う
。 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
予
防
対
策
を
ま
と
め
ま
し
た
。
実
践
し

て
、
予
防
に
努
め
ま
し
ょ
う
。 

 １ 

流
行
前
の
ワ
ク
チ
ン
接
種 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
は
、
感
染
後
に
発
症
す
る
可

能
性
を
低
減
さ
せ
る
効
果
と
発
症
し
た
場
合
の
重
症
化
に

有
効
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

２ 

外
出
後
の
手
洗
い 

流
水
・
石
け
ん
に
よ
る
手
洗
い
は
、
手
指
な
ど
体
に
つ
い

た
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
を
物
理
的
に
除
去
す
る
た

め
に
有
効
な
方
法
で
あ
り
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
限
ら
ず
接

触
や
飛
沫
感
染
な
ど
を
感
染
経
路
と
す
る
感
染
症
対
策
の

基
本
で
す
。
ま
た
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
に
は
ア
ル
コ

ー
ル
製
剤
に
よ
る
手
指
衛
生
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

 

３ 

適
度
な
湿
度
の
保
持 

空
気
が
乾
燥
す
る
と
、
気
道
粘
膜
の
防
御
機
能
が
低
下
し
、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
特
に
乾
燥

し
や
す
い
室
内
で
は
、
加
湿
器
な
ど
を
使
っ
て
適
切
な
湿
度

（
５
０
～
６
０
％
）
を
保
つ
こ
と
も
効
果
的
で
す
。 

 

４ 

十
分
な
休
養
と
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
栄
養
摂
取 

体
の
抵
抗
力
を
高
め
る
た
め
に
、
十
分
な
休
養
と
バ
ラ
ン

ス
の
と
れ
た
栄
養
摂
取
を
日
ご
ろ
か
ら
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

 

５ 

人
混
み
や
繁
華
街
へ
の
外
出
を
控
え
る 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行
し
て
き
た
ら
、
特
に
高
齢
者
や

基
礎
疾
患
の
あ
る
方
、
妊
婦
、
体
調
の
悪
い
方
は
、
人
混
み

や
繁
華
街
へ
の
外
出
を
控
え
ま
し
ょ
う
。
や
む
を
得
ず
外
出

し
て
人
混
み
に
入
る
可
能
性
が
あ
る
場
合
に
は
、
あ
る
程
度

飛
沫
等
を
防
ぐ
こ
と
の
で
き
る
不
織
布
製
マ
ス
ク
を
着
用

す
る
こ
と
は
一
つ
の
防
御
策
と
考
え
ら
れ
ま
す
。 

 そ
れ
っ
て
本
当
に
か
ぜ
で
す

か
？ 

 

の
時
期
は
夏
か
ら
秋
の
疲
れ
や
寒
暖
の
差
の
影
響
も
あ

り
、
風
邪
に
か
か
り
や
す
い
季
節
で
す
。
日
ご
ろ
か
ら
の

風
邪
対
策
や
引
き
始
め
の
対
処
も
大
事
で
す
が
、
そ
ん
な
中
で
、

風
邪
と
思
っ
て
見
落
と
し
が
ち
な
重
大
な
病
気
も
あ
り
ま
す
。

今
回
は
そ
の
見
分
け
方
、
対
処
方
法
と
あ
わ
せ
て
お
伝
え
し
ま

す
。 

 

「普
通
の
」風
邪
と
は 

『
風
邪
』
と
は
、
簡
単
に
言
う
と
の
ど
の
上
側
の
炎
症
で
す
。

鼻
水
・
の
ど
の
痛
み
・
咳
・
熱
な
ど
が
見
ら
れ
ま
す
が
、1

週

間
以
上
続
く
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
熱
に
つ
い
て
は
３

日
以
上
続
く
こ
と
は
無
く
、
３
８
度
を
超
え
る
こ
と
も
珍
し
い

で
す
。
こ
れ
ら
の
症
状
に
伴
い
、
食
欲
不
振
や
倦
怠
感
な
ど
の

症
状
が
見
ら
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
風
邪
の
引
き
は
じ
め
な

ら
、
Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品
（
市
販
の
医
薬
品
）
に
よ
る
セ
ル
フ
メ
デ

ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
有
効
で
す
。
気
に
な
る
症
状
が
一
つ
だ
け
な
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インフルエンザにかかってしまったら 

気をつけたいこと 

インフルエンザにかかった場合、次のことに気を

つけましょう。 
 

① 人混みや繁華街への外出を控え、無理して学

校や職場に行かないようにしましょう。 

② 咳やくしゃみなどの症状があるときは、家族

や周りの方にうつさないために、飛沫感染対

策として咳エチケットを徹底しましょう。 

③ 安静にして休養を取りましょう。特に睡眠を

十分に取ることが大切です。 

④ 水分を十分に補給しましょう。お茶でもスー

プでも飲みたいもので結構です。 

⑤ 高熱が出る、呼吸が苦しいなど具合が悪けれ

ば早めに医療機関を受診しましょう。 

咳エチケット 

① 咳やくしゃみが出るときには、できるだけ不

織布製のマスクを使用すること。 

② とっさの咳やくしゃみのとき、マスクがない

場合は、ティッシュや腕の内側などで口と鼻

を覆い、顔を他の人に向けないこと。 

③ 鼻水や・痰などを含んだティッシュをすぐに

ゴミ箱に捨て、手のひらで咳やくしゃみを受

け止めた時はすぐに手を洗うこと。 
 
これらは「咳エチケット」と呼ばれています。実

践して、インフルエンザの蔓延防止に努めましょ

う。 
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ら
、
そ
の
症
状
に
絞
っ
た
Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品
、
複
数
あ
る
場
合
は

総
合
感
冒
薬
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。
現
在
治
療
中
の
病
気
や
年
齢

に
よ
っ
て
は
使
用
で
き
な
い
薬
も
あ
る
の
で
、
不
明
な
と
き
は

薬
剤
師
に
ご
相
談
下
さ
い
。 

 

風
邪
に
似
て
い
る
危
険
な
病
気 

鼻
水
・
の
ど
の
痛
み
・
咳
な
ど
の
症
状
が
無
い
場
合
、
ま
た
は

こ
れ
ら
の
症
状
が
つ
づ
く
場
合
、
特
定
の
症
状
が
目
立
っ
て
強

い
場
合
、
倦
怠
感
・
食
欲
不
振
・
発
熱
な
ど
の
症
状
が
強
い
場

合
は
『
風
邪
』
で
は
な
い
病
気
の
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
症
状
が
見
ら
れ
る
場
合
に
は
、
早
め
に
医
療
機
関

を
受
診
し
て
下
さ
い
。 

 

○
細
菌
性
髄
膜
炎 

強
い
頭
痛
や
嘔
吐
、
高
熱
が
主
な
症
状
で
す
。
頭
痛
と
発
熱
の

た
め
風
邪
と
間
違
わ
れ
る
こ
と
も
多
い
で
す
が
、
咳
・
鼻
水
・

喉
の
痛
み
が
無
い
こ
と
と
、
頭
痛
が
目
立
っ
て
強
い
こ
と
が
特

徴
で
す
。 

 

○
咳
喘
息 

慢
性
的
に
咳
だ
け
が
続
く
病
気
で
、
喘
息
の
時
に
見
ら
れ
る

「
ゼ
イ
ゼ
イ
」「
ヒ
ュ
ー
ヒ
ュ
ー
」
と
言
っ
た
「
喘
鳴
（
ぜ
い
め

い
）
」
が
見
ら
れ
ま
せ
ん
。
風
邪
が
慢
性
化
し
て
な
る
こ
と
も
あ

り
、
タ
バ
コ
・
冷
た
い
風
・
会
話
等
に
よ
り
症
状
が
強
く
な
り

ま
す
。 

 

○
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ 

約
１
～
３
日
の
潜
伏
期
間
の
後
に
発
症
し
ま
す
。
突
然
の
３

８
℃
以
上
の
「
高
熱
」
や
全
身
倦
怠
感
、
食
欲
不
振
な
ど
の
「
全

身
症
状
」
が
強
く
現
れ
、
続
い
て
咳
や
の
ど
の
痛
み
、
鼻
水
な

ど
が
現
れ
ま
す
。
強
い
感
染
力
を
持
ち
、
咳
や
く
し
ゃ
み
に
よ

る
飛
沫
（
ひ
ま
つ
）
感
染
を
お
こ
し
ま
す
。 

 

○
ロ
タ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
症 

大
人
は
ほ
と
ん
ど
症
状
が
で
ま
せ
ん
が
、
乳
幼
児
は
症
状
が
強

い
こ
と
が
多
い
で
す
。
感
染
す
る
と
２
～
４
日
の
潜
伏
期
間
の

後
、
水
下
痢
や
嘔
吐
が
繰
り
返
し
起
こ
り
ま
す
。
そ
の
後
、
重

い
脱
水
症
状
が
数
日
間
続
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
発
熱
や
腹
部

の
不
快
感
な
ど
も
よ
く
み
ら
れ
ま
す
。 

 

風
邪
に
か
か
ら
な
い
た
め
に 

○
鼻
・
喉
の
乾
燥
に
注
意 

気
温
が
下
が
る
と
、
湿
度
は
低
下
し
乾
燥
し
た
空
気
に
な
り
ま

す
。
鼻
・
喉
の
粘
膜
が
乾
燥
す
る
と
、
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
の
感

染
を
防
ぐ
役
割
を
持
つ
「
線
毛
」
の
動
き
が
鈍
く
な
り
、
吸
い

込
ん
だ
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
が
体
外
に
排
出
さ
れ
ず
、
感
染
を
起

こ
し
ま
す
。
ま
た
、
粘
膜
の
血
管
が
収
縮
す
る
こ
と
に
よ
り
、

線
毛
の
動
き
が
鈍
く
な
り
、
感
染
し
や
す
く
な
り
ま
す
。 

 

○
手
洗
い
・
う
が
い･

マ
ス
ク 

細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
と
接
触
し
て
も
、
手
洗
い
や
う
が
い
に
よ
り

洗
い
流
す
こ
と
で
予
防
で
き
ま
す
。
マ
ス
ク
も
喉
・
鼻
の
粘
膜

を
乾
燥
さ
せ
な
い
た
め
に
は
有
効
で
す
。 

 

○
栄
養
・
水
分
補
給
で
か
か
り
に
く
い
カ
ラ
ダ
作
り 

食
事
の
栄
養
の
か
た
よ
り
や
水
分
不
足
は
、
風
邪
に
か
か
り
や

す
く
な
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
や
た
ん
ぱ
く
質
も
し
っ
か
り
と
り
、

か
か
り
に
く
い
カ
ラ
ダ
作
り
も
大
切
で
す
。
ま
た
、
大
根
や
人

参
な
ど
の
根
菜
、
シ
ョ
ウ
ガ
は
か
ら
だ
を
内
側
か
ら
温
め
て
く

れ
ま
す
。 

                      

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料：厚生労働省平成 28年度国民健康・栄養調査           

 
 

第 9 回 適量な食塩をとるためのコツ 
～よかあんばい７か条～（その 7） 

 

 7 か条「しょうゆ・ソースはかけずにつけて食べる」   
 

【調味料からの食塩摂取量に気をつけましょう】 

 日本人は、摂取している食塩のうち、約 7 割は調味料から

摂っています。特に、醤油、塩、みそが多くなっています。ふ

だんよく使う調味料に含まれる食塩量を知り、食べ方や選び

方の工夫でおいしく適塩な食事を心がけましょう！ 

 
【食べ方・選び方の工夫】 

●しょうゆやソースは料理の上からかけずに、小皿に入れて

つけて食べる。また、つけて食べる時も少な目を意識する。 

●納豆のたれやお弁当についているソースなど、付属の調味

料を全量かけずに残す。 

●食品に表示されている栄養成分表示を確認し、食塩相当量

が少ないものを選ぶ。 

 

適塩（よかあんばい）運動 
～毎月１７日は適塩の日～ 

主な調味料の大さじ１杯当たりの食塩量（概量）

大さじ１杯

（15ｍｌ）

小さじ１杯

（5ｍｌ）

うす口しょうゆ 2.9g 1.0g

濃口しょうゆ 2.6g 0.9g

米みそ 2.2g 0.7g

麦みそ 1.9g 0.6g

ウスターソース 1.5g 0.5g

マヨネーズ 0.3g 0.1g

顆粒だし 3.9g 1.3g

めんつゆ（ｽﾄﾚｰﾄ） 0.5g 0.2g


