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「
こ
↓
七
味
な
ど
の

香
辛
料
」「
う
↓
だ

し
の
旨
み
」「
や
↓

生
姜
な
ど
の
薬
味
」

「
さ
ん
↓
酢
や
柑
橘

類
の
酸
味
」。　

　

ま
た
、
血
圧
を
下
げ
る
に
は
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
運
動
が
効
果
的

で
す
。
た
だ
し
運
動
中
は
血
圧
が
上
が

る
の
で
無
理
は
禁
物
で
す
。
血
圧
が
高

め
の
方
は
、
運
動
を
始
め
る
前
に
医
師

に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。
１
日
30
分
程
度

の
軽
め
の
運
動
を
無
理
の
な
い
ペ
ー
ス

で
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

そ
の
他
に
も
ス
ト
レ
ス
解
消
や
禁
煙

も
大
切
で
す
。

　

２
年
前
、
保
健
セ
ン
タ
ー
で
行
わ
れ
た
教
室

に
参
加
し
て
か
ら
半
年
間
で
、
体
重
を
10
㎏
減

ら
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
食
事
を
見
直
し
、

た
く
さ
ん
食
べ
て
い
た
じ
ゃ
が
い
も
や
か
ぼ
ち
ゃ

な
ど
、
い
も
類
は
食
べ
過
ぎ
な
い
よ
う
に
気
を

つ
け
ま
し
た
。
ま
た
そ
れ
ま
で
も
減
塩
の
食
事

を
心
が
け
て
い
ま
し
た
が
、
教
室
で
勉
強
し
た

こ
と
を
な
る
べ
く
忠
実
に
再
現
し
た
こ
と
で
さ

ら
に
効
果
が
あ
り
、
血
圧
も
下
が
っ
て
、
飲
ん

で
い
た
薬
も
や
め
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。時
々

外
食
や
旅
行
な
ど
で
食
事
を
楽
し
み
、
ス
ト
レ

ス
が
た
ま
ら
な
い
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
毎
日
40
分
ほ
ど
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
続

け
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
生
活
習
慣
を
変
え

た
ら
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
も
減
ら
す
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
一
気
に
は
い
か
な
い
け
れ
ど
、
継

続
す
る
こ
と
で
徐
々
に
良
い
方
を
向
い
て
き
た

と
感
じ
て
い
ま
す
。

　

右
の
グ
ラ
フ
は
有
田
市
国
保
の
特
定
健

診
受
診
者
で
、
血
圧
の
基
準
値
を
超
え
て

い
る
人
の
割
合
を
県
・
国
と
比
較
し
た
も

の
で
す
。
有
田
市
で
は
基
準
を
超
え
て
い

る
人
の
割
合
が
高
く
、
運
動
習
慣
が
な
い

人
や
肥
満
の
割
合
が
高
い
こ
と
が
原
因
の

一
つ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

塩
分
の
と
り
過
ぎ
は
高
血
圧
の
原
因
の

一
つ
で
す
。
和
歌
山
県
民
の
平
均
塩
分
摂

取
量
は
１
日
あ
た
り
男
性
１
０
．
２
ｇ　

女
性
９
．
１
ｇ
と
、
目
標
量
の
男
性
８
．

０
ｇ
未
満　

女
性
７
．
０
ｇ
未
満
（
血
圧

が
高
め
の
方
は
６
．
０
ｇ
未
満
）
を
こ
え

て
い
ま
す
。「
こ
・
う
・
や
・
さ
ん
」
を

う
ま
く
使
う
と
、
味
に
深
み
や
ア
ク
セ
ン

ト
が
で
て
美
味
し
く
減
塩
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、
健
診
も
大
切
だ
と
思
い
ま
す
。
４
年

前
に
夫
と
初
め
て
健
診
へ
行
き
ま
し
た
。
そ
れ

ま
で
は
、
通
知
を
も
ら
っ
て
も
自
分
た
ち
に
は

関
係
が
な
い
よ
う
な
気
が
し
て
い
ま
し
た
が
、

そ
の
時
は
ま
わ
り
の
み
ん
な
も
行
く
み
た
い
や

か
ら
行
っ
て
み
る
？
と
軽
い
気
持
ち
で
受
診
し

ま
し
た
。
す
る
と
夫
の
腸
に
初
期
の
ポ
リ
ー
プ

が
見
つ
か
り
、
結
果
内
視
鏡
手
術
で
摘
出
し
ま

し
た
。
ポ
リ
ー
プ
は
内
視
鏡
手
術
で
摘
出
で
き

る
ぎ
り
ぎ
り
の
大
き
さ
だ
っ
た
ら
し
く
、
も
っ

と
発
見
が
遅
れ
て
い
た
ら
と
思
う
と
、
あ
の
タ

イ
ミ
ン
グ
で
見
つ
け
る
こ
と
が
で
き
、
本
当
に

良
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。
今
で
も
夫
は
定
期
健

診
を
受
け
、
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を
し
て
お
り
、
私

も
毎
年
健
診
を
受
け
、
自
分
の
体
を
チ
ェ
ッ
ク

し
て
い
ま
す
。

　

自
分
に
は
関
係
な
い
と
思
っ
て
し
ま
い
が
ち

で
す
が
、
病
気
を
初
期
段
階
で
見
つ
け
る
こ
と

が
で
き
る
よ
う
、
40
代
の
方
な
ど
若
い
人
で
も

ぜ
ひ
受
診
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　
市
が
実
施
す
る
特
定
健
康
診
査
な
ど
を
利

用
し
、
自
分
の
か
ら
だ
の
状
態
を
知
る
こ
と

で
、
日
常
生
活
を
見
直
す
き
っ
か
け
に
な
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
将
来
の
自
分
の
た
め
に
、
今
一
度
自
分
の

か
ら
だ
を
見
つ
め
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
？
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か
ら
だ
は
変
え
ら
れ
る

～血圧をさげるには～
保健師にきく

有田市民の血圧は高め！？
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高血圧の合併症

高血圧は自覚症状がほとんどありません。しかし
放置していると、血管を傷め、動脈硬化が進み、
脳卒中や心筋梗塞、慢性腎臓病など、命に関わ
る深刻な病気になるリスクを高めるので、血圧を
管理しましょう。

し
ょ
う

か
ん
き
つ

が
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か
ら
だ
の
た
め
に
、
第
一
歩

か
ら
だ
の
た
め
に
、
第
一
歩

　

自
分
で
自
分
の
か
ら
だ
の
こ
と
、

ど
れ
く
ら
い
知
っ
て
い
ま
す
か
？

　

仕
事
や
家
事
で
忙
し
い
毎
日
を
過

ご
し
て
い
る
と
、
か
ら
だ
の
変
化
に

気
づ
い
て
い
な
い
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

特
に
高
血
圧
は
自
覚
症
状
が
な
い

こ
と
が
多
く
、
放
置
す
る
と
脳
卒
中

や
心
筋
梗
塞
な
ど
深
刻
な
病
気
に
つ

な
が
る
可
能
性
が
あ
る
た
め
、
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
が
必
要
で
す
。

　

生
活
習
慣
を
見
直
し
、
毎
日
の
健

康
づ
く
り
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

　

自
分
で
自
分
の
か
ら
だ
の
こ
と
、

ど
れ
く
ら
い
知
っ
て
い
ま
す
か
？

　

仕
事
や
家
事
で
忙
し
い
毎
日
を
過

ご
し
て
い
る
と
、
か
ら
だ
の
変
化
に

気
づ
い
て
い
な
い
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

特
に
高
血
圧
は
自
覚
症
状
が
な
い

こ
と
が
多
く
、
放
置
す
る
と
脳
卒
中

や
心
筋
梗
塞
な
ど
深
刻
な
病
気
に
つ

な
が
る
可
能
性
が
あ
る
た
め
、
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
が
必
要
で
す
。

　

生
活
習
慣
を
見
直
し
、
毎
日
の
健

康
づ
く
り
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。


