
▲ダウンロードは
コチラから

350
330
310
290
270
250
230
210
190
170

摂取量（g）

10-19
歳
239.5

20-29
歳
202.2

30-39
歳
230.5

40-49
歳
228

50-59
歳
233.8

60-69
歳
316.7

70歳
以上
272.9

1日あたり
目標摂取量
（350g）

平均摂取量
男性 258.5g
女性 261.2g

すべての世代で
必要な量が摂取
できていない

〈課題〉

●
内
容

・（
一
社
）キ
ャ
リ
ア
ブ
レ
イ
ク
研
究
所
代

表
・
北
野
貴
大
さ
ん
に
よ
る
講
演「
わ
た

し
だ
け
の
星
空
を
描
く
〜
出
会
い
か
ら

選
択
す
る
、生
き
方
・は
た
ら
き
方
」

・
参
加
者
同
士
の
交
流
タ
イ
ム

●
申
し
込
み
な
ど

　

◎
北
九
州
市
で
暮
ら
す（
住
む
・
働

く
・
学
ぶ
）女
性
。
☆
先
着
30
人
。
＃
9

月
3
日
か
ら
￥
で
。

　

女
性
同
士
が
出
会
い
、語
り
合
い
、つ

な
が
る
こ
と
で
、さ
ま
ざ
ま
な
価
値
観

や
選
択
肢
に
触
れ
る
こ
と
が
で
き
る
、

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
型
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

「
P
l
a
n
n
i
n
g（
S
H
E
）」を

開
催
し
ま
す
。

　

9
月
〜
来
年
2
月
の
間
に
、5
回
の

交
流
イ
ベ
ン
ト
を
実
施
し
ま
す
。

●
場
所

C
O
M
P
A
S
S
小
倉（
小
倉
駅
北
側
、

A
I
M
ビ
ル
６
階
）

●
日
時

9
月
27
日（
土
）13
〜
15
時

オ
ー
プ
ニ
ン
グ
イ
ベ
ン
ト

　

ビ
オ
ト
ー
プ
内
に
熱
気
球
を
係
留
し

ま
す
。風
が
穏
や
か
な
場
合
は
搭
乗
体

験
も
あ
り
。10
月
11
日（
土
）・
12
日（
日
）

の
7
〜
9
時
。搭
乗
体
験
は
◎
身
長
1

2
0
cm
以
上
で
高
所
で
の
フ
ラ
イ
ト
や

❷
若
松
響
灘
バ
ル
ー
ン
さ
ん
ぽ

気
球
の
揺
れ
な
ど
が
健
康
上
問
題
の
な

い
人
。
☆
各
日
1
0
0
人
。
＄
1
0
0
0

円
。観
覧
は
入
園
料
が
必
要
。

　

♠
＃
❷
の
搭
乗
体
験
は
必
要
。9

月
5
〜
23
日
に

￥
で
。

　

虫
な
ど
を
捕
ま
え
て
観
察
し
ま
す

（
持
ち
帰
り
不
可
。園
か
ら
貸
し
出
す
網

と
カ
ゴ
を
使
用
）。9
月
6
〜
28
日
の
毎

週
土
・
日
曜
日
、祝
日
9
〜
16
時
30
分

（
入
場
は
16
時
ま
で
）。
荒
天
中
止
。

＄
入
園
料
が
必
要
。

❶
草
む
ら
に
入
っ
て
ド
キ
ド
キ
生
き
物

　

探
し

女
性
の
交
流
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
が
始
ま
り
ま
す

9
月
10
〜
16
日
は「
自
殺
予
防
週
間
」で
す

　

自
殺
は
、個
人
の
自
由
な
意
思
や
選

択
の
結
果
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。実
際
に

は
健
康
上
の
悩
み
を
は
じ
め
、倒
産
・

失
業
・
借
金
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
要
因
が

複
雑
に
絡
み
あ
い
、心
理
的
に
追
い
込

ま
れ
た
末
に
起
こ
る
も
の
で
あ
り
、そ

の
多
く
が
防
ぐ
こ
と
の
で
き
る
社
会
的

な
問
題
で
す
。

　

身
近
な
人
の
悩
み
に
気
付
い
た
ら
、

話
を
よ
く
聴
い
て
寄
り
添
い
、見
守
り

な
が
ら
、必
要
に
応
じ
て
相
談
窓
口
を

紹
介
し
ま
し
ょ
う
。 ＊

保
健
福
祉
局
精
神
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
☎
5
2
2
・
8
7
4
4

♥ウーマンワークカフェ北九州
　☎５５１・００９１

♥保健福祉局健康推進課
　☎582・2018
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北九州いのちの電話

☎653・4343
（年中無休24時間）

その他の相談先
（SNSでの相談など）

北九州市自殺予防
こころの相談電話

☎522・0874
（月～金曜日の9～17時
（祝・休日は除く））

自殺予防
いのちの電話

　　0120・783・556
（毎日16～21時、毎月10日は
 8時～翌8時）

　
ベ
ジ
チ
ェ
ッ
ク
®
の
測
定
の
他
に
も
、

塩
分
チ
ェ
ッ
ク
、血
圧
・
血
管
年
齢
の
測

定
、野
菜
の
計
量
ク
イ
ズ
、食
事
バ
ラ

ン
ス
チ
ェ
ッ
ク
、栄
養
相
談
な
ど
、健
康

づ
く
り
の
た
め
の「
食
」に
つ
い
て
紹
介

し
ま
す
。

９
月
２７
日（
土
）１１
〜
１６
時

日
時

小
倉
駅
Ｊ
Ａ
Ｍ
広
場

場
所

小
倉
駅
J
A
M
広
場
で
ベ
ジ
チ
ェ
ッ
ク
®

測
定
イ
ベ
ン
ト
を
実
施
し
ま
す

９
月
は「
健
康
増
進
普
及
月
間
」

「
北
九
州
市
減
塩
推
進
月
間
」で
す

　

毎
日
を
元
気
に
過
ご
し
て
い
く
た
め

に
は
、
多
様
な
生
活
ス
タ
イ
ル
の
中

で
、市
民
一
人
一
人
が
、自
分
の
健
康
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
力
を
身
に
付
け

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

特
に
、肥
満
や
高
血
圧
な
ど
の
生
活

習
慣
病
の
予
防
の
た
め
に
食
生
活
を

見
直
し
て
み
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま

す
。

　

市
で
は
、各
区
役
所
な
ど
で
減
塩
や

野
菜
摂
取
促
進
に
関
す
る
イ
ベ
ン
ト
を

実
施
し
て
い
ま
す
。日
程
な
ど
詳
細
は

♥
を
。市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
も
ご
覧

に
な
れ
ま
す
。

響
灘
ビ
オ
ト
ー
プ
の
催
し

（
仮
眠
時
間
を
含
む
）の
活
動
が
で
き
る

20
〜
68
歳
。

　

相
談
員
と
し
て
活
動
す
る
に
は
、講

習
の
受
講
が
必
要
。10
月
〜
来
年
3
月

の
お
お
む
ね
毎
週
土
曜
日（
全
23
回
）14

〜
16
時
30
分
、北
九
州
パ
レ
ス（
小
倉

北
区
井
堀
五
丁
目
）で
。
☆
30
人
。
＄
3

万
円
。
＃
9
月
20
日
ま
で
。詳
細
は
北

九
州
い
の
ち
の
電
話
事
務
局
☎
6
5

2
・
6
6
2
8
へ
♥
を
。

　

対
象
は
、隔
週
1
回
、4
時
間
程
度

と
原
則
年
4
回
、深
夜
10
時
間
程
度

相
談
員（
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
）を

募
集
し
て
い
ま
す

「
北
九
州
い
の
ち
の
電
話
」相
談
員
を
募
集
し
て
い
ま
す

　
一
定
の
訓
練
を
受
け
、認
定
さ
れ
た
相

談
員
が
、電
話
を
通
し
て
悩
み
や
不
安

を
聴
き
、危
機
と
混
乱
の
中
に
あ
る
人

が
自
分
の
進
む
べ
き
道
を
見
出
し
て
い

け
る
よ
う
に
、共
に
考
え
支
え
て
い
く

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
運
動
で
す
。

　
「
北
九
州
い
の
ち
の
電
話
」で
は
、今

年
4
月
現
在
、
1
1
4
人
の
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
が
3
6
5
日
24
時
間
、交
代
で

電
話
を
受
け
て
い
ま
す
。

「
い
の
ち
の
電
話
」と
は

◀北九州市
　いのちとこころ
　の情報サイト

♥響灘ビオトープ
　（若松区響町一丁目）
　☎751・2023

▲詳細は
コチラ

▲その他の
ベジチェック®
スケジュール
はコチラ

▲詳細は
コチラ

　

イ
ベ
ン
ト
や
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
企
画
・

運
営
、広
報
な
ど
に
協
力
し
て
く
れ
る

女
性
を
募
集
し
ま
す
。詳
細
は
♥
を
。

運
営
メ
ン
バ
ー
を
募
集
し
ま
す

▲詳細は
コチラ

年代別野菜摂取量
（R4福岡県健康づくり実態調査）

・あなたの塩分
 チェックシート
・減塩のヒント
・減塩レシピ　など

減塩ガイドブック


