
日
本
人
の
多
く
に
み
ら
れ
る
塩
分
の
取
り
過
ぎ
は
、
脳

卒
中
や
心
筋
梗
塞
と
い
っ
た
重
篤
な
疾
患
に
も
つ
な
が
り

ま
す
。
万
病
の
も
と
と
な
る
仕
組
み
と
、
今
日
か
ら
始
め

ら
れ
る
減
塩
の
コ
ツ
を
紹
介
し
ま
す
。
新
年
を
機
に
実
行

し
て
み
ま
せ
ん
か
。 

（
12
月
13
日
付
日
本
経
済
新
聞
よ
り
抜
粋
） 

◆
大
多
数
が
塩
分
過
多 

 

塩
分
の
多
い
食
事
を
し
た
翌
日
、
足
や
顔
が
む
く
ん
だ

と
い
う
人
は
多
い
で
し
ょ
う
。
体
は
ナ
ト
リ
ウ
ム
濃
度
を
常

に
一
定
に
保
と
う
と
し
ま
す
。
塩
分
の
取
り
過
ぎ
で
血
中

の
ナ
ト
リ
ウ
ム
濃
度
が
高
く
な
る
と
、
水
分
を
体
に
た
め

込
ん
で
ナ
ト
リ
ウ
ム
濃
度
を
下
げ
よ
う
と
す
る
た
め
、
循

環
血
流
量
が
増
え
、
血
管
内
の
圧
が
高
ま
り
ま
す
。
す
る

と
、
血
管
内
の
水
分
が
外
に
押
し
出
さ
れ
や
す
く
な
り
、

細
胞
と
細
胞
の
隙
間
（
間
質
）
に
余
分
な
水
分
が
た
ま
っ
て

む
く
み
と
な
り
ま
す
。 

 

塩
分
過
剰
摂
取
の
害
は
む
く
み
に
と
ど
ま
り
ま
せ
ん
。

高
血
圧
や
慢
性
腎
臓
病
、
心
不
全
、
心
筋
梗
塞
や
脳
卒

中
な
ど
重
篤
な
疾
患
に
つ
な
が
る
こ
と
が
問
題
で
す
。 

 

塩
分
の
過
剰
摂
取
に
よ
っ
て
、
血
管
の
収
縮
も
起
こ
り
得

ま
す
。
細
く
な
っ
た
血
管
に
血
流
量
の
増
加
が
相
ま
っ
て

血
圧
は
上
が
り
ま
す
。
血
圧
が
高
い
状
態
が
続
く
と
、
心

臓
は
疲
弊
し
心
不
全
の
原
因
と
な
り
ま
す
。 

 

腎
臓
の
血
液
を
ろ
過
す
る
組
織
（糸
球
体
）が
壊
さ
れ
て

腎
臓
の
ろ
過
機
能
が
低
下
し
、
塩
分
の
排
出
が
滞
る
こ
と

で
血
液
量
が
増
え
、
さ
ら
に
血
圧
が
上
が
る
と
い
う
悪
循

環
も
起
こ
り
ま
す
。
血
管
に
常
に
強
い
圧
が
か
か
る
こ
と

で
血
管
壁
が
厚
く
硬
く
な
る
「 

動
脈
硬
化
」が
起
こ
り
、

脳
卒
中
、
狭
心
症
や
心
筋
梗
塞
な
ど
危
険
な
疾
患
に
も

つ
な
が
り
ま
す
。 

 

東
京
慈
恵
会
医
科
大
学
臨
床
薬
理
学
講
座
教
授
の
志

賀
剛
さ
ん
は
、
「 

塩
分
の
多
い
食
事
を
日
常
的
に
取
る
こ

と
で
、
脳
心
血
管
病
に
近
づ
い
て
い
る
と
言
っ
て
も
過
言
で

は
な
い
」と
警
鐘
を
鳴
ら
し
ま
す
。
減
塩
は
健
康
を
保
つ

上
で
欠
か
せ
な
い
と
い
え
そ
う
で
す
。 

 

塩
分
摂
取
量
は
ど
の
く
ら
い
に
抑
え
る
べ
き
で
し
ょ
う

か
。
厚
生
労
働
省
の
「 

日
本
人
の
食
事
接
収
基
準
（２
０

２
５
年
版
）」は
１
日
の
食
塩
摂
取
量
の
目
安
（
15

歳
以

上
）と
し
て
、
男
性
７
・５
ｇ
未
満
、
女
性
６
・５
ｇ
未
満
を
挙

げ
て
い
ま
す
。
日
本
高
血
圧
学
会
は
高
血
圧
の
予
防
・管

理
に
１
日
６
ｇ
未
満
を
、
世
界
保
健
機
関
（Ｗ
Ｈ
Ｏ
）の
ガ
イ

ド
ラ
イ
ン
は
さ
ら
に
少
な
い
５
ｇ
未
満
を
強
く
推
奨
し
て
い

ま
す
。 

◆
調
理
法
に
も
着
目 

 

日
本
人
の
食
塩
摂
取
量
の
平
均
は
男
性
10
・７
ｇ
、
女

性
９
・
１
ｇ
（
23
年
国
民
健
康
・栄
養
調
査
）。
大
部
分
の

人
は
推
奨
量
よ
り
多
く
摂
取
し
て
お
り
、
平
均
で
４
割
以

上
減
ら
す
必
要
が
あ
る
計
算
で
す
。
と
は
い
え
、
１
日
６
ｇ

未
満
に
な
ら
な
く
て
も
減
塩
は
無
意
味
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
「 

少
し
で
も
減
ら
す
こ
と
が
重
要
」と
志
賀
さ
ん
は

話
し
ま
す
。 

 

東
北
大
学
病
院
腎
臓
・高
血
圧
内
科
講
師
の
長
澤
将
さ

ん
は
「 
ま
ず
塩
分
が
多
い
食
事
は
何
か
を
知
っ
て
ほ
し
い
」

と
話
し
ま
す
。
加
工
食
品
は
特
に
塩
分
が
多
い
。
外
箱
な

ど
に
塩
分
量
の
記
載
が
あ
る
こ
と
も
多
い
の
で
、
都
度
確

認
し
ま
し
ょ
う
。 

 

さ
ら
に
「 

味
が
全
体
に
し
み
込
ん
で
い
る
食
事
は
塩
分

が
多
い
と
考
え
た
方
が
い
い
」（
長
澤
さ
ん
）。
一
般
に
、
焼

き
魚
よ
り
煮
魚
、
鍋
物
で
あ
れ
ば
し
ゃ
ぶ
し
ゃ
ぶ
や
水
炊

き
よ
り
も
す
き
焼
き
や
ち
ゃ
ん
こ
鍋
の
方
が
塩
分
摂
取
量

が
増
え
が
ち
で
す
。
チ
ャ
ー
ハ
ン
や
焼
き
そ
ば
、
カ
レ
ー
ラ

イ
ス
な
ど
「 

一
皿
で
完
結
す
る
メ
ニ
ュ
ー
は
塩
分
摂
取
量

が
多
く
な
り
が
ち
だ
と
い
い
ま
す
。 

調
味
料
は
「 

か
け
る
」の
で
は
な
く
「 

つ
け
る
」
よ
う
心
が

け
ま
す
。
減
塩
醤
油
な
ど
の
利
用
も
考
え
ま
し
ょ
う
。

「 

味
噌
汁
を
１
日
３
回
か
ら
１
回
に
す
る
だ
け
で
も
、
塩

分
摂
取
量
を
か
な
り
減
ら
せ
る
」）長
澤
さ
ん
） 

 

味
覚
は
慣
れ
な
の
で
、
「 

子
ど
も
頃
か
ら
塩
分
量
の
少

な
い
食
事
に
慣
れ
る
た
め
に
は
、
家
庭
で
の
取
り
組
み
も

重
要
」と
い
い
ま
す
。
早
い
段
階
で
減
塩
習
慣
が
身
に
付
け

ば
、
長
期
的
に
血
圧
上
昇
を
抑
え
、
脳
心
血
管
病
、
心
臓

や
腎
臓
の
疾
患
の
リ
ス
ク
を
大
幅
に
下
げ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。  

  
 

減
塩
の
す
す
め 

脳
卒
中
、
心
筋
梗
塞
招
く 

本年もよろしく 

お願いいたします！ 
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（
12
月
21
日
付
日
本
経
済
新
聞
よ
り
抜
粋
） 

 

幸
福
と
は
何
か
。
人
は
ど
う
す
れ
ば
幸
せ
に
な
れ
る

の
か
。
哲
学
や
宗
教
が
扱
っ
て
き
た
こ
れ
ら
の
問
い
に
対

す
る
答
え
を
、
脳
科
学
の
研
究
が
示
し
始
め
ま
し
た
。

一
人
ひ
と
り
で
異
な
る
幸
福
感
の
高
さ
に
、
脳
の
構
造

や
神
経
活
動
な
ど
が
関
わ
っ
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
研
究
が
進
め
ば
経
済
的
な
豊
か
さ
や
長
寿
を
得

る
だ
け
で
到
達
で
き
な
い
、
よ
り
多
く
の
人
々
が
幸
せ

に
暮
ら
す
社
会
の
実
現
に
つ
な
が
る
可
能
性
も
。 

 

脳
の
奥
深
く
に
幸
せ
を
つ
か
さ
ど
る
部
位
を
見
つ
け

た
・・・
・。
理
化
学
研
究
所
の
佐
藤
弥
チ
ー
ム
デ
ィ
レ
ク

タ
ー
ら
が
今
年
発
表
し
た
研
究
成
果
は
、
脳
科
学
者

な
ど
の
注
目
を
集
め
ま
し
た
。
頭
頂
部
と
後
頭
部
の
間

に
あ
る
楔
前
部
（け
つ
ぜ
ん
ぶ
）と
い
う
部
位
が
、
幸
福

感
の
高
低
に
関
わ
る
と
突
き
止
め
ま
し
た
。
米
国
の
学

術
誌
「 

ヒ
ュ
ー
マ
ン
・プ
レ
ー
ン
・マ
ッ
ピ
ン
グ
」に
論
文
を

掲
載
し
ま
し
た
。 

 

理
研
は
ま
ず
約
50
人
に
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
を
実
施
。

被
験
者
は
人
生
を
振
り
返
り
、
将
来
への
期
待
も
踏
ま

え
て
幸
福
さ
の
度
合
い
を
８
段
階
で
回
答
。
次
に
被
験

者
の
脳
を
調
べ
ま
し
た
。
脳
の
神
経
が
活
動
す
る
と
電

気
が
流
れ
て
地
場
が
生
ま
れ
ま
す
。
そ
の
発
生
源
な
ど

を
セ
ン
サ
ー
で
調
べ
る
と
、
幸
福
感
が
高
い
人
は
楔
全

部
の
活
動
が
穏
や
か
で
し
た
。 

楔
全
部
は
自
分
を
低
く
評
価
し
た
り
、
将
来
の
心

配
を
し
た
り
す
る
時
に
活
発
に
動
き
ま
す
。
活
動
が

穏
や
か
な
人
は
こ
う
し
た
思
考
に
陥
り
に
く
く
、
幸
福

感
が
高
い
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。 

歴
史
を
振
り
返
る
と
、
人
類
は
哲
学
や
宗
教
を
通

じ
て
幸
福
の
意
味
や
幸
せ
に
な
る
方
法
を
追
及
し
て

き
ま
し
た
。
古
代
ギ
リ
シ
ャ
の
哲
学
者
た
ち
は
真
理
の

探
究
や
正
義
の
実
現
を
通
じ
て
幸
福
が
訪
れ
る
と
説

き
ま
し
た
。
中
世
以
降
も
議
論
が
続
き
ま
し
た
が
、
多

数
の
人
々
幸
せ
を
感
じ
て
暮
ら
す
社
会
を
つ
く
る
の
は

簡
単
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
現
実
を
如
実
に
示
す
の

が
現
代
の
日
本
で
す
。 

日
本
は
平
均
寿
命
が
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
で
、
犯
罪
も
少

な
い
。
戦
乱
や
貧
困
に
悩
む
国
か
ら
み
れ
ば
安
全
に
長

生
き
で
き
る
幸
せ
な
社
会
の
は
ず
で
す
が
、
幸
福
度
は

低
い
。
経
済
協
力
機
構
（Ｏ
Ｅ
Ｃ
Ｄ
）が
10
月
ま
で
に
実

施
し
た
調
査
で
は
「 

主
観
的
な
幸
福
感
」
の
ス
コ
ア
が

37
カ
国
中
で
34
位
で
し
た
。
幸
せ
の
秘
訣
を
探
す
に

は
、
哲
学
な
ど
に
加
え
て
脳
科
学
の
知
見
も
求
め
ら
れ

そ
う
で
す
。 

進
歩
を
遂
げ
る
脳
科
学
は
幸
福
に
至
る
道
の
一
端

を
示
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
た
だ
幸
せ
の
概
念
は
主

観
的
な
側
面
を
持
ち
、
そ
の
内
容
に
は
地
域
や
文
化

に
よ
っ
て
も
違
い
が
生
じ
ま
す
。
脳
や
神
経
の
研
究
だ

け
で
な
く
、
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
で
個
人
の
幸
福
感
を
調

べ
る
社
会
心
理
学
な
ど
様
々
な
分
野
の
知
見
を
組
み

合
わ
せ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

研
究
チ
ー
ム
は
、
ア
ジ
ア
で
重
視
さ
れ
る
他
者
へ
の

信
頼
感
の
高
さ
な
ど
を
加
え
た
ア
ン
ケ
ー
ト
を
実
施
し

ま
し
た
。
４
月
に
公
表
し
た
幸
福
度
ラ
ン
キ
ン
グ
で
は

日
本
は
22
カ
国
中
最
下
位
で
し
た
。
経
済
的
に
豊
か

な
国
の
住
人
が
幸
せ
と
は
限
ら
な
い
よ
う
で
す
。 

ばらばら漢字クイズ 

 ４文字の漢字をいくつか
の部分に分け、ばらばらに
しました。元の言葉は何か
わかりますか？答は次号。 

 

 前回の答：疾風迅雷 
（物事の動きや変化が非常に 

速く、勢いがすさまじいこと） 

 

脳
科
学
で
迫
る
幸
せ
の
秘
訣 

不
安
の
神
経
関
与
、
豊
か
さ
の
「
先
」
へ 

【 新年のご挨拶 】 
 

  

   皆様、あけまして 

      おめでとうございます。 
 

 
 本年は午（うま）年です。古来より馬は神様の

乗り物とされ、神様に奉納されることもありまし

た。そのため、神社には馬の絵の『絵馬』が残っ

ており、現代でも願い事や福を運んでくれてい

ます。 

 
 本年もスタッフ一同「駿馬のごとく」さらなる努

力をもって皆様のお役に立てるよう頑張って参り

ますので、何卒よろしくお願い申し上げます。 

 

 
 ㈱コンサルティングオフィス 

   代表取締役 大島昌子 

塩分を取り過ぎた時の血管内 塩分の過剰摂取で起こり得る主な疾患

正常時

塩分を取り過ぎた時

ナトリウム（Na）濃度が高まると低下させようと
して水分が増加し、血管内の圧が高まる

過剰な塩分

水分・塩分の増加

腎臓への
負担増

心臓への
負担増

脳卒中
狭心症
心筋梗塞

心不全
腎機能
の低下

食塩摂取量と減塩の目安 簡単にできる減塩の工夫

日本人の平均食塩摂取量（１日）

男性

10.7g

女性

9.1g

１日の食塩摂取量の目安

7.5g
未満

6.5g
未満

6g
未満

5g
未満

男性 女性

厚生労働省

日本
高血圧学会

WHO

汁物の量や回数を減らす

ラーメンは汁を残す、味噌汁は１日１回へ

塩分の少ない調理法を選ぶ

味が全体に染みている調理法は塩分が多い

調味料はかけるからつけるへ

醤油やソースなどは皿にだして
料理をつける

代替塩や減塩醤油を利用する

動脈硬化

血圧上昇

血液量の増加

脳の奥深くに幸福感に
関わる部位を見つけた

楔前部（けつぜんぶ）

こんなときに活動が高まる

・自分の悪い部分をくよくよ
考える
・心配ごとをあれこれ考える
・強いこだわりで考えが
とらわれてしまう

楔前部の活動が穏やかだと幸福

人類は昔から幸福の意味
などを追及してきた

古代ギリシャの哲
学者は幸せになる
方法などを考えた。
現在まで議論が続
いてきたが・・・

安全で長生きでき
る日本でも幸福度
が低い

脳科学で幸福の
秘訣を探る動き

22ヵ国の総合幸福度で日本は最下位
順位 国・地域 幸福度スコア
1
2
3
4
5

15

20

22

インドネシア
メキシコ
フィリピン
イスラエル
ナイジェリア

米国

英国

日本

8.47
8.19
8.11
8.00
7.82

7.18

6.88

5.93
(出所)ハーバード大の論文のデータをもとに作成


