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３）1日 3回の食事にしてもいい
ですか？ 
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消化器外科副部長 桑原 史郎 
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「市民病院ふれあいまつり2012」ご来場ありがとうございました 

Page 2 ふれあいひろば 

市民病院ふれあいまつり2012 実行委員会事務局 
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平成20年県民健康栄養調査 

 成人 1 11.5ｇ  

   7  

第116号 

管理栄養士 山口広美 

普段の塩分のとり方をチェックしてみましょう。点数の合計があなたの「塩分摂取量(g)」です。 

1. 料理の味付けは 

      どうですか 

 

①うすい方 

②ふつう 

③こい方 

*0.5点 

*1 

*1.5 

1の点 

× 

2の点 

=  

7. 塩さけ、干もの、 

 ちりめんじゃこ、佃煮 

 などをよく食べますか 

①ほとんど食べない 

②週に１～２回 

③週に３～４回 

④ほとんど毎日 

0 

1 

2 

3 

 

2. 煮付けを 

    よく食べますか 

 

①ほとんど食べない 

②週に３～４回 

③１日に１～２回 

④１日に３回 

*0 

*1 

*2 

*4 

8. かまぼこ、ちくわなど練製

品をよく食べますか 

①ほとんど食べない 

②週に１～２回 

③週に３～４回 

④ほとんど毎日 

0 

0.3 

0.7 

1.5 

 

3.  料理に醤油やソースを 

 たくさんかけますか 

①あまりかけない 

②ふつうにかける 

③たっぷりかける 

1 

2 

4 

 9. ハムやベーコンなどを 

 よく食べますか 

①ほとんど食べない 

②週に１～２回 

③週に３～４回 

④ほとんど毎日 

0 

0.3 

0.7 

1.5 

 

4. みそ汁・すまし汁・ 

スープなどの汁物を 

何杯くらい飲みますか 

①ほとんど飲まない 

②毎日１杯くらい 

③毎日２杯くらい 

④毎日３杯くらい 

⑤それ以上 

0 

1.3 

2.6 

3.9 

5 

 10. 漬物や梅干を 

  よく食べますか 

①ほとんど食べない 

②週に３～４回 

③１日に１～２回 

④１日に３回 

0 

1.5 

3 

8 

 

5. めん類を 

    よく食べますか 

①ほとんど食べない 

②週に１～２回 

③週に３～４回 

④ほとんど毎日 

*0 

*0.3 

*0.5 

*1 

11. お茶漬けのりや、 

  ふりかけなどを 

   よく食べますか 

①ほとんど食べない 

②週に３～４回 

③１日に１～２回 

④１日に３回 

0 

0.3 

1 

1.5 

 5の点 

× 

6の点 

=  

6. めん類を食べる時、 

     汁も飲みますか 

①ほとんど飲まない 

②少しだけ飲む 

③半分くらい飲む 

④全部飲む 

*2 

*3 

*4 

*5 

★赤枠に選んだ項目の点数を記入します。1と2、5と6の質問 

では、点数どうしを掛け算した数字を赤枠に記入し、合計します。 

★男性では9g未満、女性では7.5g未満が目標です!!    



 

     

   

    1 19-5 

  025-272-8800 

   9 00 13 00 15 00 18 30 

           9 00 13 00 

   

 

 

 

 

       

   

    4647 1 

  0256-73-1312 

   9 00 12 00 15 00 18 00 

         9 00 12 00 
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編集後記 

 
先日のふれあいまつりは大変好評だったようで

す。 

なぜか？我が家の洗面所にも、『手洗い名人になろ

う』で配られた【正しい手の洗い方】が貼ってあり

ました。 

これから本番を迎える風邪対策に、是非皆さんも

うがい、手洗いを心がけましょう。   (T.Y.) 

  KOYANAGI CLINIC    

   

     

      

  025-377-2011 

   9 00 12 00 16 00 18 30 

         9 00 12 00 
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新潟市中央区鐘木463-7 

電話 025 (281) 5151 

予約センター 025 (281) 6600 

新潟市民病院    広報広聴委員会 

 

http://www.hosp.niigata.niigata.jp/ 

（すばやい
・ ・ ・ ・

受診こいこい
・ ・ ・ ・

） 

（すばやい
・ ・ ・ ・

予約ろくろくぜろぜろ
・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・
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待合室 

リハビリ室 

登録医の紹介 


