
蝙 幽 蟻

日
本
人
は
籠
Ｘ
ｕ
＊を
と
り
過
ぎ
て
い
ま
す

い
こ
と
、
５
９
ま
で
な
ら
（少
し
は

上
が
り
ま
す
が
）
、
高
血
圧
症
に
は

ほ
と
ん
ど
な
ら
な
い
こ
と
が
明
ら

か
に
な
り
ま
し
た
。

こ
の
結
果
を
支
持
す
る
研
究
は
、

ほ
か
に
も
た
く
さ
ん
あ
り
、
現
在
で

は
、
世
界
保
健
機
関
（Ｗ
Ｈ
Ｏ
）
を
は

じ
め
多
く
の
国
が
、
「
（成
人

で
は
）

食
塩
は
１
日
に
５
９
ま
で
」
を
勧
め

て
い
ま
す
（文
献
３
）
。

貫

塁

塁

霙

警

言

言

驚

佐

々

木

敏

佐々木敏 (さ さきさとし):京都大学工学部卒、大阪大学医学部卒

(医 師)、 大阪大学大学院医学研究科博士課程修了(医 学博士 )、

ルーベン大学大学院医学研究科博士課程修了(医学博士)。 国立が

んセンター研究所支所、国立健康・栄養研究所を経て、現職。

図● 無塩食の民族は日本人に比べて血圧が低い

食
塩
過
剰
に
よ
る
健
康
被
害
に

つ
い
て
は
、
甘
く
考
え
ら
れ
す
ぎ
て

い
ま
す
。
そ
れ
は
な
ぜ
か
に
つ
い

て
、
説
明
し
ま
し
ょ
う
。

“
　
　
　
２。
　
　
　
０。

収
縮
期
血
圧
（ｍｍ
Ｈｇ
）

加
齢
に
よ
る
血
圧
上
昇
は

当
た
り
前
で
は
な
い

歳
を
と
れ
ば
血
圧
が
上
が
る
の

は
当
た
り
前
、
と
思

っ
て
い
ま
せ

ん
か
？
　
そ
れ
は
誤
り
で
す
。
加
齢

に
伴
う
血
圧
上
昇
量
は
、
民
族
に
よ

っ
て
異
な
り
ま
す
。

歳
を
と

っ
て
も
血
圧
が
上
が
ら

な
い
民
族
も
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

図
０
は
そ
の
代
表
例

で
あ
る
ヤ

ノ
マ
モ
族
と
日
本
人
の
比
較

で
す

（文
献
１
）
。

ヤ
ノ
マ
モ
族
は
、
南
米
大
陸
の
ア

マ
ゾ

ン
川
上
流
域
に
住
む
先
住
民

族
で
、
料
理
に
食
塩
を
使
わ
な
い
こ

と
で
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
日
本
人
の

血
圧
は
、
若
い
と
き
か
ら
ほ
ぼ
直
線

的
に
上
が

っ
て
い
く
の
に
対
し
て
、

ヤ
ノ
マ
モ
族

の
血
圧
は

一
生
を
通

じ
て
ほ
ぼ

一
定
で
す
。

３０
年
ほ
ど
前
、
ヤ
ノ
マ
モ
族
も
含

め
て
世
界
５２
地
域
で
、
食
塩
摂
取
量

と
血
圧
の
関
係
に

つ
い
て
大
規
模

な
研
究
が
お
こ
な
わ
れ
ま
し
た
（文

献
２
）
。

日
本
か
ら
も
３
地
域
が
参
加
し
、

合
計
１
万
人
強
の
人
た
ち
の
食
塩

摂
取
量
と
血
圧
が
測
ら
れ
ま
し
た
。

そ
の
結
果
、
食
塩
摂
取
量
が
多
い
人

た
ち
ほ
ど
、
加
齢
と
と
も
に
血
圧
が

上
が
る
幅
が
大
き
い
こ
と
が
わ
か

り
ま
し
た
。

そ
し
て
、
１
日
当
た
り
の
食
塩
摂

取
量
が
３
９
ま
で
な
ら
、
歳
を
と
っ

て
も
血
圧
は
ほ
と
ん
ど
上
が
ら
な

減
塩
で
血
圧
は
若
く
保
て
る

子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
薄
味
に

図
０
は
、
大
切
な
事
実
を
も
う

一

つ
教
え
て
く
れ
ま
す
。
血
圧
は
歳
を

と
っ
て
か
ら
急
に
上
が
る
も
の
で

は
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

こ
の
二
つ
の
事
実
か
ら
、
一局
血
圧

予
防
の
コ
ツ
が
わ
か
り
ま
す
。
若
い

こ
ろ
か
ら
（
で
き
る
な
ら
、
子
ど
も

の
こ
ろ
か
ら
）
薄
味

の
（食
塩
の
少

な
い
）
食
事
を
続
け
る
こ
と
が
大
切

だ
と
い
う
こ
と
で
す
。

食
塩
を
１
日
当
た
リ
１４
９
（日
本

人
成
人
男
性
の
平
均
値
）
食
べ
て
い

る
３５
歳

の
男
性
が

い
た
と
仮
定
し

モ

+

―E「
0

アマツン河
上流域に住む
ヤノマモ(男 )

アマツン河
上流域に住む
ヤノマモ(女 )

日本人(男 )

日本人(女 )

年齢別に見た平均収縮期血圧。アマゾン河上流域に住み、典型的なノー
ソルト・カルチャーであるヤノマモ族と日本人の比較 (文献1)。 日本人の血
圧は、降圧剤による治療効果の影響が反映されないように、およそ40年前
(1971年 の循環器疾患基礎調査・厚生省)のデータを用いた。

*栄養学では正しくは「食塩」または「食塩相当量」と呼びま

すが、ここでは一般向けに「塩分」と呼ぶことにしま魂
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ま
す
。
そ
の
ま
ま
３０
年
間
食
べ
続
け

た
場
合
と
、
７
ｇ
に
減
塩
し
て
３０
年

間
た

っ
た
と
き
の
血
圧
の
差
を
比

べ
ま
し
た
（図
②
）
。

そ
の
差
は
お
よ
そ
１２

ｍｍ
Ｈｇ
で
す
。

１
日
当
た
り
１４
９
を
食

べ
て
い
る

人
は
、
１
日
当
た
り
７
９
を
食
べ
て

い
る
人
が
６５
歳
に
な

っ
た
と
き
に

到
達
す
る
血
圧
に
、

５２
歳
の
と
き
に

達
し
て
し
ま
う
計
算
に
な
り
ま
す
。

つ
ま
り
、
１
日
に
７
９
の
食
塩
を

３０
年
間
続
け
れ
ば
、
血
圧
を
１３
歳
も

若
く
保
て
る
わ
け
で
す
。
こ
の
効
果

は
見
逃
せ
ま
せ
ん
。

国
民
健
康

・
栄
養
調
査
で
は

４０
年
前
よ
り
も
３
割
減
塩

減
塩
の
必
要
性
は
、
か
な
り
前

か
ら
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
減
塩
食
品

も
増
え
て
き
ま
し
た
。
そ
こ
で
、
日

本
人

の
食
塩
摂
取
量
が
、
ど

の
よ

う
に
変
わ

っ
て
き
た
か
を
見

て
お

き
ま
し
ょ
う
。

わ
が
国
で
は
、
国
民
健
康

・
栄
養

調
査

（以
前
は
国
民
栄
養
調
査
）
が

毎
年
お
こ
な
わ
れ
て
い
ま
す
。
全
国

か
ら
お
よ
そ
１
万
人
を
選
び
、
特
定

の
日
に
食

べ
た
も
の
を
詳
し
く
調

べ
る
調
査
で
、
食
塩
摂
取
量
も
報
告

さ
れ
て
い
ま
す
（図
０
×
文
献
４
）
。

こ
れ
に
よ
る
と
、
１
歳
以
上
全

員
の
平
均
値
と
し
て
、
１
９
７
０

年
代
後
半
に
は
、
１
日
当
た
り
１４

９
く
ら
い
あ

っ
た
平
均
摂
取
量
は
、

ほ
ぼ

一
貫
し
て
減
少
し
、

９０
年
代
半

ば
に
少
し
上
昇
に
転
じ
た
も
の
の
、

２
０
１
０
年

ご
ろ
に
は
１０
０
に
ま

で
下
が
り
ま
し
た
。
３
割
以
上
も
減

“

３。

２。

１。

収
縮
期
血
圧
品
Ｈｇ
）

塩
で
き
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。

正
確
な
尿
の
塩
分
測
定
か
ら
は

塩
分
摂
取
量
は
減
っ
て
い
な
い

と
こ
ろ
が
、

こ
れ
に
異
を
唱
え

る
研
究
結
果
が
あ
り
ま
す
。

８０
年

代
半
ば
、

９０
年
代
後
半
、
そ
し
て

２
０
１
２
年
に
、
そ
れ
ぞ
れ
数
百

人
以
上
の
人
を
対
象
に
し
て
、

２４
時

間
に
わ
た

っ
て
尿
を
採
取
し
、
そ

の
中
に
含
ま
れ
る
食
塩
量
を
測

っ

て
、
食
塩
摂
取
量
を
推
定
し
た
三
つ

の
研
究
で
す
（図
０
×
文
献
２
、
５
、

６
）
。摂

取
し
た
食
塩
は
、
ほ
ぼ
す
べ

て
吸
収
さ
れ
、
体
内

で
使
わ
れ
た

後
、
尿
の
中
に
捨
て
ら
れ
ま
す
。

一

部
は
汗
と
な
っ
て
出
ま
す
が
、
気
温

図0食塩摂取量が多いと、
加齢とともに血圧が上昇 (試算)

図0日本人の食塩摂取量の推移
食事記録法と尿中ナトリウム排泄量に差 (文献7)

■図①～③の初出は、佐 木々敏著『佐 木々敏の栄養データはこう読む!疫学研
究で読み解くぶれない食べ方』女子栄養大学出版部、2015年

平
均
食
塩
摂
取
量

（１
日
当
た
り

ｇ

24時 間尿中ナトリウム排泄量から、汗への損
失も考慮 して、摂取量を推定した平均摂取量
20～ 59歳 (1977年 の調査だけ40～59歳 )

国民健康 栄養調査

1歳 以上全員の平均値

食事記録法によって得られた値

*1研 究全体としては 20～ 69歳
*2北 海道、青森、岩手、山形、茨城、群馬、埼玉、神奈,R

静岡、新潟、富山、大阪、奈良、兵庫、岡山、広島、山口

徳島、福岡、佐資、大分、熊本、沖縄

lntersaltff* lntermapff* 全国調査

年齢 (歳 ) 20～59 40-59 20～ 59*1

対象者数 760

地域
富山、栃木、

大阪

滋賀 札幌、

富山、和歌山 ¨̈
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鰊 国 酷

が
２０
度
く
ら
い
の
と
き
、

こ
れ
は

お
よ
そ
２
割
程
度
と
見
込
ま
れ
て

い
て
、
お
よ
そ
８
割
は
尿
の
中
に

捨
て
ら
れ
ま
す
。
こ
の
性
質
を
利
用

す
れ
ば
、
か
な
り
正
確
に
食
塩
摂

取
量
が
わ
か
り
ま
す
（１２

・
８
ｇ
）
。

一
方
、
国
民
健
康

・
栄
養
調
査

は
、
食
べ
た
も
の
の
種
類
と
重
量
を

記
録
す
る
方
法
で
す
。
こ
の
方
法
で

は
、
王ヽ
に
調
味
料
に
含
ま
れ
る
食
塩

の
摂
取
量
を
調
べ
に
く
い
（精
度
が

低
い
）
の
が
弱
点
で
す
。

し
か
し
、
尿
を
採
取
し
た
二
つ
の

調
査
は
、
そ
れ
ぞ
れ
地
域
も
対
象

者
の
特
徴
も
異
な
る
た
め
に
、
単
純

な
比
較
は
で
き
ま
せ
ん
。

以
上
の
よ
う
に
、

こ
の
３０
年
間

日
本
人
の
食
塩
摂
取
量
は
減

っ
て

い
な
い
よ
う
で
す
が
、
最
終
的
な
結

論
は
ま
だ
出

て
い
な
い
と
考
え
る

の
が
正
し
い
よ
う
で
す
。

食
事
摂
取
基
準
の
推
奨
量
を

大
幅
に
上
回
っ
て
い
る

わ
が
国
唯

一
の
食
事

。
栄
養

の
包
括
的
な
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で

あ
る
『
日
本
人

の
食
事
摂
取
基
準

（
２
０
１
５
年
版
ご

（文
献
７
）
で

は
、
食
塩
の
摂
取
量
を
成
人
男
性
は

１
日
当
た
り
８
０
未
満
、
女
性
は
７

ｇ
未
満
と
し
て
い
ま
す
。
日
本
高
血

圧
学
会
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は
、
男

女
と
も
に
６
９
未
満
で
す
。

前
述
の
よ
う
に
、
世
界
保
健
機
関

（Ｗ
Ｈ
Ｏ
）
を
は
じ
め
世
界
各
国
は
、

５
９
未
満
を
勧
め
て
い
ま
す
。

１０
９

に
し
て
も
１２

・
８
０
に
し
て
も
、
推

奨
さ
れ

て
い
る
摂
取
量
の
上
限
を

大
幅
に
上
回

っ
て
い
る
の
は
確
か

で
す
。

つ
ま
り
、
私
た
ち
は
「も
の

す
ご
く
過
剰
に
」
食
塩
を
摂
取
し
て

い
る
の
で
す
。

冷
蔵
庫
の
保
有
率
が
上
が
り

塩
分
は
健
康
を
損
う
存
在
に

か
つ
て
、
食
塩
は
生
き
る
た
め
に

欠
か
せ
な
い
″食
品
添
加
物
〃
で
し

た
。
塩
蔵
は
、
食
品
を
腐
敗
か
ら
守

る
た
め
の
、
も
っ
と
も
確
実
な
方

法
だ
っ
た
か
ら
で
す
。
腐
っ
た
食
べ

も
の
を
食

べ
る
危
険
や
、
そ
の
た

め
に
食

べ
も
の
を
十
分
に
食

べ
ら

れ
な
い
危
険
の
ほ
う
が
、
食
塩
を
食

べ
過
ぎ

て
高
血
圧
に
な
る
危
険
よ

り
も
、
当
時
は
は
る
か
に
怖
か

っ
た

と
考
え
ら
れ
ま
す
。

わ
が
国
の
家
庭
に
お
け
る
冷
蔵

庫
保
有
率
は
、
１
９
６
０
年
に
は
わ

ず
か
１
割
で
し
た
が
、

７０
年
に
は
９

割
に
達
し
て
い
ま
す
（文
献
８
）
。
こ

の
１０
年
間
に
腐
敗
防
止
の
方
法
は
、

塩
蔵
か
ら
冷
蔵
に
変
わ
り
ま
し
た
。

っ
ま
り
、

６０
年
代
半
ば
ま
で
は
塩
蔵

で
健
康
を
守

っ
て
い
た
時
代
、
そ

れ
以
後
は
、
食
塩
の
と
り
過
ぎ
で
健

康
を
損
な

っ
て
し
ま
う
時
代
と
読

め
ま
す
。

減
塩
は
私
た
ち
の
健
康
を
保

つ

う
え
で
、
禁
煙
と
並
ぶ
、
も

っ
と
も

大
切
な
生
活
習
慣

で
あ
る
と
世
界

で
は
考
え
ら
れ

て
い
ま
す

（
文
献

９
）
。
健
康
的
な
食
習
慣
と
い
え
ば
、

ま
ず
減
塩

（
食
塩

の
少
な

い
食
習

慣
）
。
数
多
く
の
研
究
が
減
塩
の
大

切
さ
を
指
摘
し
て
い
る
こ
と
に
、
今

一
度
目
を
向
け

て
い
た
だ
き
た
い

畠

ぶ

ま
す
。
　

　

　

　

牛

＊
詳
細
に
つ
い
て
は
、
拙
著
『佐
々
木
敏

の
栄
養
デ
ー
タ
は
こ
う
読
む
―
　
疫
学

研
究

で
読
み
解
く
ぶ
れ
な
い
食

べ
方
』

（女
子
栄
養
大
学
出
版
部
）
を
ご
参
照
く

だ
さ
い
。
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