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　１日に必要な塩分量をご存じですか？　目標は男性
8ｇ未満、女性7ｇ未満、高血圧の人は6ｇ未満です（「日
本人の食事摂取基準2015版」より）。塩分は過剰に摂
りすぎると高血圧などの生活習慣病を引き起こしてし
まう可能性があります。
だからと言って、食べて
はいけないものはあり
ません。塩分摂取量を
上手くコントロールする
ために、まずは普段食べ
ている食品の塩分量を
知って上手に減塩に取
り組みましょう♪

 食品に含まれる塩分量は？

浦添市保健相談センター
☎875-2100

問い合わせ

健康シリーズ

■
多
様
な
性
を
学
ぶ
講
座
「
性

同
一
性
障
が
い
と
歩
む

　
～
長
い
夜
が
明
け
る
と
き
～
」

【
日
時
】
3
月
18
日
（
金
）
19

時
～
20
時
30
分

【
内
容
】
性
同
一
性
障
が
い
当

事
者
の
こ
れ
ま
で
の
経
験
か

ら
、
現
状
と
課
題
を
学
ぶ

【
講
師
】
砂
川
雅
氏
（
社
団
法
人

日
本
性
同
一
性
障
害
と
共
に
生

き
る
人
々
の
会
沖
縄
支
部
役
員
）

【
場
所
】
ハ
ー
モ
ニ
ー
セ
ン
タ
ー

【
対
象
】
関
心
の
あ
る
方

【
費
用
】
無
料　
【
定
員
】
40
人

【
そ
の
他
】
手
話
通
訳
あ
り　

託
児
は
要
予
約
で
３
月
11
日

（
金
）
ま
で
。

■
救
急
法
講
習
会
（
上
級
）

　
「
助
け
た
い　
思
い
を
ワ
ザ

に
救
急
法
」

【
内
容
】
成
人
・
小
児
・
乳
児

に
行
う
心
肺
蘇
生
法
（
Ａ
Ｅ
Ｄ

含
む
）、外
傷
の
処
置
、止
血
法
、

異
物
除
去
、患
者
搬
送
法
な
ど
。

【
日
時
】
3
月
19
日（
土
）
9
時

～
18
時

【
場
所
】
市
消
防
本
部
２
階
講
堂

【
定
員
】
30
人
（
市
内
在
住
・
在

勤
の
方
優
先
）

【
受
付
期
間
】
3
月
18
日
（
金
）

ま
で
（
土
日
･
祝
日
を
除
く

8
時
半
か
ら
17
時
）。

■
ベ
ビ
ー
ス
ク
ー
ル
（
離
乳
食

教
室
）

【
内
容
】
離
乳
食
に
つ
い
て
の

講
話
・
デ
モ
ン
ス
ト
レ
ー
シ
ョ

ン
お
よ
び
試
食（
保
護
者
の
み
）。

【
日
時
】
3
月
18
日
（
金
）
13
時

30
分
～
16
時
（
13
時
か
ら
受
付
）

【
対
象
】
4
か
月
～
8
か
月
の
乳

児
を
持
つ
保
護
者
（
市
内
在
住
）

【
申
込
期
間
】
3
月
15
日
（
火
）

ま
で
。

※
ゆ
っ
く
り
講
話
を
聞
く
た
め

に
、
お
子
さ
ん
は
預
け
て
来
て

い
た
だ
く
こ
と
を
お
勧
め
し
て

い
ま
す
。

■
M
R
（
麻
し
ん
・
風
し
ん
混

合
）
予
防
接
種
費
用
公
費
負

担
の
実
施
期
間
は
、
平
成
28

年
3
月
末
ま
で
で
す
！

　
平
成
27
年
度
の
接
種
対
象
者

は
左
記
の
と
お
り
で
す
。

【
対
象
】
平
成
21
年
4
月
2
日 

～
平
成
22
年
4
月
1
日
生
の
子

※
対
象
期
間
を
過
ぎ
る
と
、
全
額

自
己
負
担
（
約
1
万
円
）
接
種
に

な
り
ま
す
の
で
、
入
学
前
に
忘
れ

ず
に
接
種
し
ま
し
ょ
う
！　

■
妊
婦
健
康
診
査
に
つ
い
て

【
内
容
】
妊
娠
中
に
必
要
な
14

回
の
妊
婦
健
診
が
公
費
で
受
け

ら
れ
ま
す
。
安
全
・
安
心
な
妊

娠
出
産
の
た
め
に
、
妊
婦
健
診

を
受
け
ま
し
ょ
う
。
県
外
で
健

診
を
受
け
る
場
合
は
、
事
前
に

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

■
妊
娠
の
届
出
に
は
個
人
番
号

（
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
）
が
必
要

に
な
り
ま
す
。

　
平
成
28
年
１
月
以
降
妊
娠
届

出
書
に
個
人
番
号
の
記
入
と
本

人
確
認
が
必
要
で
す
。

【
妊
婦
本
人
が
届
出
を
す
る
場

合
に
必
要
な
も
の
】

・
個
人
番
号
カ
ー
ド
ま
た
は
、

個
人
番
号
通
知
カ
ー
ド
と
妊
婦

本
人
が
確
認
で
き
る
も
の
（
運

転
免
許
証
、パ
ス
ポ
ー
ト
な
ど
）

【
代
理
人
が
届
出
を
す
る
場
合

に
必
要
な
も
の
】

・
妊
婦
本
人
の
個
人
番
号
カ
ー

ド
ま
た
は
そ
の
写
し
、
も
し
く

は
個
人
番
号
通
知
カ
ー
ド
又
は

そ
の
写
し

・
委
任
状
と
代
理
人
の
本
人
確

認
が
で
き
る
も
の
（
個
人
番
号

カ
ー
ド
・
運
転
免
許
証
・
パ
ス

ポ
ー
ト
な
ど
）
※
委
任
状
は
窓

口
に
あ
る
他
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
で
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
し
て
ご
利

用
も
で
き
ま
す
。

■「
Ｃ
Ｋ
Ｄ（
慢
性
腎
臓
病
）
料

理
教
室
」
参
加
者
募
集

【
内
容
】
減
塩
・
た
ん
ぱ
く
制
限

食
の
調
理
実
習
を
行
い
ま
す
。

（
メ
ニ
ュ
ー
）
揚
げ
鶏
の
ね
ぎ

ソ
ー
ス　
白
菜
と
春
雨
の
ス
ー

プ　
ナ
ム
ル　
お
は
ぎ

【
日
時
】
３
月
17
日
（
木
）
９

時
30
分
～
12
時

【
対
象
】腎
臓
の
機
能
が
低
下
し
、

減
塩
食
、
た
ん
ぱ
く
制
限
食
が

必
要
な
方
お
よ
び
そ
の
家
族

【
費
用
】
無
料　
【
定
員
】
９
人

【
募
集
期
間
】 

３
月
11
日
ま
で

（
定
員
に
達
し
次
第
受
付
終
了
）

【
申
込
方
法
】
電
話
申
し
込
み

■
こ
こ
ろ
の
健
康
パ
ネ
ル
展

　
３
月
の
自
殺
対
策
強
化
月
間

に
併
せ
て
こ
こ
ろ
の
健
康
パ
ネ

ル
展
を
実
施
し
ま
す
。

【
内
容
】
う
つ
予
防
、
自
殺
予

防
に
関
す
る
パ
ネ
ル
展
示
や

リ
ー
フ
レ
ッ
ト
配
布
な
ど
。

【
日
時
】
3
月
1
日
（
火
）
～

15
日
（
火
）
ま
で
。

【
場
所
】
市
役
所
１
階
市
民
ロ

ビ
ー

■
ハ
ン
セ
ン
病
に
か
か
っ
た
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　
～
補
償
金
の
申
請
手
続
期
限

が
迫
っ
て
い
ま
す
～

　

過
去
に
ハ
ン
セ
ン
病
に
か

か
っ
た
こ
と
の
あ
る
人
に
は
、

国
か
ら
補
償
金
が
支
払
わ
れ
て

い
ま
す
（
亡
く
な
ら
れ
た
人
も

対
象
）。
手
続
き
期
限
は
平
成

28
年
3
月
31
日
で
す
。
早
め
に

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

【
相
談
窓
口
】　

公
益
財
団
法
人
沖
縄
県
ゆ
う
な

協
会　
☎
８
３
２

−

９
５
２
８

厚
生
労
働
省
（
難
病
対
策
課
）

☎
０
３

−

５
２
５
３

−

１
１
１
１

（
内
線
２
３
６
９
）

■
が
ん
経
験
者
に
よ
る
相
談
支

援
の
ご
案
内

【
内
容
】
看
護
師
資
格
を
持
つ
が

ん
経
験
者
の
相
談
員
が
経
験
者

の
立
場
か
ら
「
が
ん
」
に
関
す

る
様
々
な
不
安
や
心
配
事
を
お

聴
き
し
ま
す
。

【
日
時
】
祝
日
を
除
く
毎
週
火
・

金
曜
日
13
時
～
17
時
、
毎
週
水

曜
日
10
時
～
14
時

【
場
所
】
琉
球
大
学
医
学
部
附
属

病
院
3
階

【
費
用
】
無
料

【
問
い
合
わ
せ
】　

沖
縄
県
地
域
統
括
相
談
支
援
セ

ン
タ
ー

☎
９
４
２

−
３
４
０
７

■
平
成
27
年
度
第
Ⅲ
期
常
設
展

「
麗
し
い
う
る
し
の
世
界
」

【
日
時
】
4
月
23
日
（
土
）
ま
で
。

【
費
用
】
一
般
１
５
０
円
（
１
２

０
円
）　
大
学
生
１
０
０
円
（
80

円
、
高
校
生
以
下
無
料
）

■
お
は
な
し
の
部
屋　

【
内
容
】
ま
た
会
お
う
ね

【
日
時
】
３
月
12
日
（
土
）
15
時

30
分
～
16
時　

【
対
象
】
４
歳
以
上

【
そ
の
他
】「
お
は
な
し
の
木
の

会
」
に
よ
る
語
り
聞
か
せ
や
絵

本
の
読
み
聞
か
せ

■
な
つ
か
し
の
映
画
会

『Rom
an Holiday

』

【
日
時
】
３
月
19
日
（
土
）
10
時

～
12
時

　
■
ア
メ
リ
カ
映
画
上
映
会

『Steel M
agnolias

』

【
日
時
】
３
月
19
日
（
土
）
14
時

～
17
時　

【
対
象
】
ど
な
た
で
も

【
そ
の
他
】
英
語
音
声
・
日
本
語

字
幕
付
き

■
英
語
の
お
は
な
し
会　

【
日
時
】
４
月
５
日
（
火
）
16
時

～
16
時
30
分　

【
対
象
】
ど
な
た
で
も

【
そ
の
他
】
浦
添
市
国
際
交
流
員

ジ
ェ
レ
ミ
ー
・
エ
ッ
ク
ス
タ
イ

ン
氏
に
よ
る
英
語
の
絵
本
の
読

み
聞
か
せ

■
平
成
28
年
度
中
央
公
民
館
利

用
者
団
体
登
録
に
つ
い
て

【
内
容
】
平
成
28
年
度
の
中
央
公

民
館
利
用
者
登
録
用
紙
提
出
。

年
間
利
用
登
録
は
年
に
一
度
の

み
。

【
日
時
】
3
月
7
日
（
月
）
～
11

日
（
金
）
の
５
日
間
9
時
～
17

時
ま
で

【
場
所
】
中
央
公
民
館
本
館
窓
口

【
対
象
】
中
央
公
民
館
・
分
館
を

年
間
利
用
し
た
い
団
体
。
利
用
者

団
体
協
議
会
へ
の
加
入
が
条
件

【
そ
の
他
】
登
録
に
は
各
種
様
式

が
必
要
で
す
。
説
明
会
に
参
加

さ
れ
て
い
な
い
人
は
公
民
館
に

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

※
各
講
座
申
込
み
は
3
月
6
日

（
日
）
9
時
か
ら

■
古
布
の
リ
フ
ォ
ー
ム
「
コ

サ
ー
ジ
ュ
作
り
」

【
日
時
】
3
月
19
日
（
土
）
13
時

～
16
時

【
参
加
費
】 ７
６
０
円（
資
料
代・

保
険
料
含
む
）

【
持
ち
物
】
布
・
糸
切
ハ
サ
ミ
・

裁
縫
セ
ッ
ト

【
定
員
】
10
人

■
あ
ー
ま
ん
シ
ア
タ
ー
と
海
あ

し
び

【
日
時
】
3
月
27
日
（
日
）
13
時

～
16
時

【
参
加
費
】２
０
０
円（
保
険
料
）

【
持
ち
物
】
濡
れ
て
も
良
い
運
動

靴
・
帽
子
・
タ
オ
ル
・
水
筒

【
定
員
】
40
人

■
不
用
品
提
供
の
お
願
い

　
衣
類
、中
高
生
の
制
服
、本（
マ

ン
ガ
や
週
刊
誌
は
除
く
）、
台
所

用
品
、
ベ
ビ
ー
用
品
そ
の
他
雑

貨
（
電
池
、
電
気
製
品
は
除
く
）

な
ど
、
誰
か
に
使
っ
て
欲
し
い

と
い
う
物
が
あ
り
ま
し
た
ら
、

衣
類
や
食
器
類
は
洗
っ
て
、
次

の
人
が
気
持
ち
よ
く
使
え
る
状

態
で
持
ち
込
み
を
お
願
い
し
ま

す
。

※
不
用
品
持
込
み
の
際
は
、
ご

住
所
を
確
認
で
き
る
運
転
免
許

証
な
ど
を
持
参
く
だ
さ
い
。

　
物
品
の
転
売
や
フ
リ
マ
出
品

は
、
ご
遠
慮
く
だ
さ
い
。

■
食
器
の
無
料
貸
出

　
～
使
い
捨
て
食
器
を
減
ら
そ

う
～

　
イ
ベ
ン
ト
や
行
事
、
冠
婚
葬

祭
な
ど
で
使
え
る
食
器
や
道
具

が
多
数
あ
り
ま
す
。（
貸
出
は
浦

添
市
以
外
の
人
も
可
）

浦
添
市
消
防
本
部

☎
８
７
５
―
０
１
０
５

浦
添
市
立
中
央
公
民
館

☎
８
７
９
―
５
５
０
３

保
健
相
談
セ
ン
タ
ー

☎
８
７
５
―
２
１
０
０

施設使用料の一部改定について
　市は施設の使用における受益者負担と公平性を
考慮して、使用料の見直しを行いました。平成 28
年 4 月 1 日利用分から次の施設の使用料を改定し
ます。皆さんのご理解をお願いします。改定金額
など詳細は市ホームページをご確認ください。

【使用料を改定した施設】
　●浦添市男女共同参画推進ハーモニーセンター
　●浦添市美術館　●浦添市立中央公民館

浦
添
市
男
女
共
同
参
画
推
進

ハ
ー
モ
ニ
ー
セ
ン
タ
ー

☎
8
7
4
―
5
7
1
1

浦
添
市
美
術
館

☎
８
７
９
―
３
２
１
９

休
館
日 

毎
週
月
曜
日

浦
添
市
立
図
書
館

☎
８
７
６
―
４
９
４
６

休
館
日  

毎
週
月
曜
日
、20
日（
日・春

分
の
日
）、31
日（
木・資
料
整
理
日
）

浦
添
市
リ
サ
イ
ク
ル
プ
ラ
ザ

☎・F
A
X
８
６
１
―
３
１
９
６

休
館
日　
毎
週
月
曜
日
、20

日（
日
）


