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知って防ごう！慢性腎臓病（ＣＫＤ） 　その３

　減塩を実践することで、腎臓への負担を減らすことができると言われます。日頃から、
薄味を心掛けることが、腎臓を守ることにつながります！
　できることから、始めてみませんか？

［問］知覧保健センター
　　 ☎ 0993-58-7221

今
年
は
岩
屋
公
園
内
に
あ
る
「
清
水

磨
崖
仏
」が
県
指
定
文
化
財
に
指
定
さ

れ
て
か
ら
60
周
年
と
な
り
ま
す
。そ
れ

を
記
念
し
て
３
回
の
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

を
開
催
し
ま
す
。

第
１
回
目
は
九
州
大
学
の
知と

も
た
り足

美み

か

こ
加
子
先
生
に
美
術
史
か
ら
見
た
清
水

磨
崖
仏
に
つ
い
て
お
話
を
し
て
い
た
だ

き
、近
年
の
発
掘
調
査
の
成
果
報
告
、現

地
見
学
も
予
定
し
て
い
ま
す
。

参
加
を
希
望
さ
れ
る
方
は
、文
化
財

課
へ
お
電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ

い
。

〇
日
時
＝
６
月
１
日（
土
）午
前
９
時
30

分
～
正
午

〇
会
場
＝
岩
屋
公
園
清
流
の
杜
会
議
室・

清
水
磨
崖
仏

〇
講
師
＝
知
足
美
加
子
先
生（
九
州
大

学
芸
術
工
学
研
究
院
准
教
授
）

　
　
　
　

文
化
財
課
職
員

〇
講
演
＝「
月
輪
大
梵
字
の
秘
密
～
空
と

水
と
英
彦
山
修
験
道
～
」

　

報
告　
「
清
水
磨
崖
仏

研
究
の
最
前
線
」

　

見
学　
「
彫
刻
と
し
て
の

清
水
磨
崖
仏
を
観
る
」

〇
募
集
開
始
＝
５
月
７
日

（
火
）～

〇
募
集
人
員
＝
先
着
30
人

〇
応
募
方
法
＝
電
話
で
文
化
財
課
へ
申

し
込
み
く
だ
さ
い
。
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「
こ
こ
ま
で
わ
か
っ
た
！

　
　
　
　
　
　
清
水
磨
崖
仏
」

手軽に出来る減塩方法をご紹介！

食卓で使う調味料を、塩分の
少ないものへ変更する !!

麺類の汁を残す！

かけるより、つける !!

大さじ 1 杯あたりの
食塩相当量は？
　濃口しょうゆ　 【2.6g】
　ウスターソース【1.5g】
　ケチャップ　　 【0.5g】

ラーメンなどの汁を
半分残せば約 2g 程度
の減塩になります。

刺身やフライなど、しょうゆ
やソースなどを使用する時は、
直 接 か け る よ
りも、調味料を
小皿にとって、
つ け て 食 べ た
方 が 低 塩 分 に
なります。

でＣＫＤ

予防！

減塩

減塩

減塩
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