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「
防
災
士
」

　

〜
防
災
士
と
地
域
や
勤
務
先
で
連
携
し
た
防
災
運
動
を
〜

◎
防
災
月
間
に
寄
せ
て
。災
害
大
国
・

　

日
本
に
必
要
と
さ
れ
て
い
る「
防
災
士
」

　

9
月
は
防
災
月
間
で
し
た
。こ
れ
は

大
正
12
年
9
月
1
日
に
起
き
た
関
東

大
震
災
に
由
来
し
ま
す
。防
災
関
連
の

Ｔ
Ｖ
番
組
が
放
送
さ
れ
た
り
、防
災
グ
ッ

ズ
の
社
販
が
あ
っ
た
り
し
て
意
識
さ
れ

た
方
も
多
い
で
し
ょ
う
。

　

平
成
以
降
の
主
な
災
害
を
思
い
起
こ

し
て
み
て
も
、阪
神
淡
路
大
震
災
、東
日

本
大
震
災
、先
日
の
熊
本
地
震
と
大
き

な
地
震
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
し
た
。地

震
以
外
に
も
三
宅
島
や
御
嶽
山
の
噴

火
、広
島
や
茨
城
の
豪
雨
に
よ
る
被
害

な
ど
ニ
ュ
ー
ス
に
な
っ
た
も
の
だ
け
で
も

数
え
き
れ
な
い
ほ
ど
で
す
。

　

こ
の
よ
う
な
災
害
が
発
生
し
た
と

き
、被
害
を
最
小
限
に
食
い
止
め
る
た

め
に
働
く「
防
災
士
」と
い
う
人
が
い
る

の
を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？
防
災
士
は
、

阪
神
淡
路
大
震
災
で
公
助
だ
け
で
は
災

害
現
場
の
対
応
が
大
き
く
不
足
だ
っ
た

こ
と
を
教
訓
に
作
ら
れ
た
資
格
で
す
。

防
災
に
つ
い
て
正
し
い
知
識
と
適
切
な

判
断
力
を
持
っ
た
人
を
日
本
防
災
士
機

構（http://bousaisi.jp/

）が
認
定

す
る
も
の
で
、防
災
士
の
主
な
役
割
は
、

災
害
時
の
避
難
誘
導
や
ケ
ガ
な
ど
の
応

急
処
置
、被
災
者
の
支
援
活
動
、平
常

時
の
防
災
意
識
啓
発
な
ど
幅
広
い
も
の

が
あ
り
、現
在
日
本
に
は
約
10
万
人
の

防
災
士
が
い
ま
す
。

知って納得

なるほど
column
!

◎
大
災
害
の
可
能
性
が
さ
さ
や
か
れ
る

　

今
、何
を
す
べ
き
か

　

平
成
28
年
、日
本
各
地
で
地
震
が
頻

発
し
て
い
ま
す
。大
地
震
の
前
兆
で
は

な
い
か
と
心
配
さ
れ
て
い
る
方
も
多
い

で
し
ょ
う
。地
震
に
限
ら
ず
災
害
の
予

知
は
難
し
い
で
す
が
、で
き
る
事
も
あ

り
ま
す
。普
段
か
ら
の
備
え
、そ
し
て
防

災
訓
練
で
す
。

　

勤
務
先
や
学
校
に
も
防
災
士
資
格

を
持
つ
方
が
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。そ

の
よ
う
な
方
が
い
る
な
ら
避
難
訓
練
の

時
の
誘
導
な
ど
を
指
揮
し
て
も
ら
っ
て
、

防
災
士
の
話
を
聞
く
機
会
を
設
け
る

と
い
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
防
災

士
と
し
て
も
実
践
訓
練
に
な
り
ま
す

し
、そ
れ
以
外
の
方
も
い
ざ
と
い
う
時
誰

が
防
災
士
な
の
か
を
分
か
っ
て
い
て
指
示

も
通
り
や
す
く
な
る
で
し
ょ
う
。

　

日
本
は
災
害
大
国
で
す
。9
月
に
避

難
訓
練
を
実
施
す
る
と
こ
ろ
は
多
い
と

思
い
ま
す
が
、1
年
に
1
回
で
は
忘
れ
て

し
ま
い
ま
す
よ
ね
。訓
練
回
数
を
増
や
し

た
り
、防
災
士
の
元
で
の
勉
強
会
も
有
効

で
し
ょ
う
。自
分
が
被
災
者
に
な
る
事
が

な
い
と
は
言
え
ま
せ
ん
。万
が
一の
時
、災

害
を
最
小
限
に
食
い
止
め
る
力
を
み
ん

な
が
持
て
る
と
い
い
で
す
ね
。　

　成人1日の食塩（塩分）摂取量は、男性8g未満、女性7g未満にすることが目標ですが、多くの人が塩分を
とり過ぎているのが現状です。塩分のとり過ぎは高血圧などの生活習慣病の原因になります。
まだ血圧が高くなくても、食習慣を見直し、あなたと、あなたの家族の高血圧を予防しましょう。

血管への負担が減ること
で、血管の老化が抑えられ
ます。

体内や血管内の水分量が減
り、心臓への負担が減りま
す。

塩分を尿から排泄する機能
をもつ腎臓への負担が減り
ます。

胃がんのリスクを減らすこ
とができます。

　味噌汁やスープは塩加減をうすくしても何杯
も飲んでは塩分の取りすぎになります。具だく
さんにすれば汁の量が少なくなり
みその量も減らせます。

知っていますか？減塩の効果

どれができそう！？あなたも減塩にチャレンジ！

□汁やスープは１日１杯までにする

みそ汁やスープなどの汁物の塩分を測定できる塩分測定器を

無料で貸し出しています！詳しくは堺市美原保健センターまで。

知っていますか？減

胃
腎
臓心臓

血管

□めん類の汁は全部飲まないようにする

□加工食品に偏らないようにする

　めん類1杯には5～6gの塩分が含まれている
といわれています。そのうち半分が
汁やスープに！

　加工食品には、保存性を高めるため、意外に
食塩が多く含まれています。1回に食べる量と
回数に気を配りましょう。

□かけじょうゆや振り塩は味をみてから □漬物は食べる量に気をつける
　新鮮な素材をうす味で調味することがおいし
さを引き出すコツです。食べる前に習慣でしょ
うゆやソースをかけるのはやめ
ましょう。

□うす味でおいしい料理を工夫する
　だし汁や酸味、香辛料、香味野菜（しょう
が、ねぎ、しそ等）を活用して調味料の量を減
らしましょう。

　梅干し1個、たくあん4切れには、おおよそ2g
の食塩が含まれているといわれています。決め
た量だけ小皿に分けましょう。

毎 健日の くらし康な



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


