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コ
シ
ョ
ウ
や
ト
ウ
ガ
ラ
シ
、

カ
レ
ー
粉
、酢
、レ
モ
ン

な
ど
を
上
手
に
使
う
と
、

味
の
変
化
を
楽
し
め
る

食
事
療
法
に
欠
か
せ
な
い
減
塩
が

簡
単
に
で
き
る
！ 

腎
臓
専
門
医
が

考
案［
柴
崎
流
減
塩
メ
ソ
ッ
ド
］

柴
崎
跡
也
独
立
行
政
法
人
国
立
病
院
機
構
北
海
道
医
療
セ
ン
タ
ー
腎
臓
内
科
医
長
・
広
報
室
長

腎
臓
病
食
の
基
本
は

減
塩
で
外
食
時
は
丼
物
や

汁
物
を
避
け
て
市
販
の

総
菜
は
成
分
表
示
も
確
認

　

慢ま
ん

性せ
い

腎じ
ん

臓ぞ
う

病び
よ
う

（
Ｃ
Ｋ
Ｄ
）
の
進
行

を
遅
ら
せ
て
体
調
を
良
好
に
保
つ
た

め
に
有
効
な
の
が
、
食
事
療
法
で
す
。

慢
性
腎
臓
病
の
食
事
療
法
で
は
、
食

事
で
摂
取
す
る
塩
分
や
た
ん
ぱ
く
質

の
量
を
管
理
し
、
適
正
な
エ
ネ
ル
ギ

ー
を
確
保
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
食
事
療
法
の
中
で
も
、
慢
性
腎
臓

病
患
者
さ
ん
が
最
優
先
で
取
り
組
む

べ
き
こ
と
は
「
減
塩
」
で
す
。
減
塩

が
必
要
に
な
る
最
大
の
理
由
は
、
塩

分
の
と
り
す
ぎ
が
高
血
圧
を
招
く
た

め
で
す
。

　
食
塩
の
主
成
分
は
ナ
ト
リ
ウ
ム
と

い
う
ミ
ネ
ラ
ル
で
す
。
ナ
ト
リ
ウ
ム

は
私
た
ち
の
体
に
と
っ
て
、
水
分
量

の
調
節
や
神
経
伝
達
を
す
る
う
え
で

欠
か
せ
な
い
物
質
で
す
。
と
こ
ろ
が
、

塩
分
を
と
り
す
ぎ
る
こ
と
で
体
内
の

ナ
ト
リ
ウ
ム
量
が
多
く
な
る
と
、
体

は
濃
度
を
一
定
に
保
と
う
と
す
る
た

め
、
血
液
中
の
水
分
量
が
増
え
ま
す
。

す
る
と
、
心
臓
は
量
が
増
え
た
血
液

を
全
身
に
届
け
る
た
め
に
圧
力
を
強

め
て
送
り
出
し
ま
す
。
こ
れ
が
、
塩

分
の
過
剰
摂
取
に
よ
っ
て
血
圧
が
上

昇
す
る
し
く
み
で
す
。

　
高
血
圧
の
状
態
が
続
く
と
、
腎
臓

の
内
部
に
あ
る
毛
細
血
管
が
傷
つ
け

ら
れ
て
腎
臓
の
機
能
が
低
下
し
ま
す
。

そ
の
結
果
、
血
液
中
の
不
要
な
塩
分

を
体
外
に
排は

い

泄せ
つ

で
き
な
く
な
り
、
さ

ら
に
高
血
圧
が
進
む
悪
循
環
に
陥
っ

て
し
ま
う
の
で
す
。

　
高
血
圧
の
悪
循
環
を
止
め
る
た
め

に
は
、
塩
分
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
必

要
で
す
。
病
期
に
も
よ
り
ま
す
が
、

慢
性
腎
臓
病
の
患
者
さ
ん
は
基
本
的

に
、
一
日
の
塩
分
摂
取
量
を
六
㌘
未

満
に
抑
え
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
塩
分
摂
取
量
を
抑
え
る
た
め
に
は
、

可
能
な
限
り
外
食
を
控
え
て
く
だ
さ

い
。
外
食
の
メ
ニ
ュ
ー
や
市
販
の
総

菜
の
ほ
と
ん
ど
は
濃
い
味
付
け
で
、

塩
分
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
腎

臓
病
食
は
自
宅
で
作
る
の
が
理
想
的

で
す
。

　
ど
う
し
て
も
外
食
が
避
け
ら
れ
な

み
そ
汁
の
汁
は
残
し
、
漬
物
な
ど
の

塩
分
の
多
い
も
の
も
と
ら
な
い
よ
う

に
し
て
く
だ
さ
い
。
外
食
先
の
メ
ニ

ュ
ー
に
塩
分
表
示
が
な
く
て
も
、
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
を
活
用
す
る
と

栄
養
成
分
表
を
検
索
で
き
ま
す
。
お

お
よ
そ
の
塩
分
量
を
把
握
し
て
か
ら

メ
ニ
ュ
ー
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

　
市
販
の
食
品
を
購
入
す
る
さ
い
に

は
、
成
分
表
示
に
あ
る
ナ
ト
リ
ウ
ム

量
を
必
ず
確
認
す
る
よ
う
に
し
て
く

だ
さ
い
。
め
ん
ど
う
で
も
一
つ
ひ
と

つ
す
べ
て
の
食
品
の
成
分
表
示
を
確

認
し
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
量
が
い
ち
ば
ん

少
な
い
も
の
を
選
ぶ
こ
と
で
、
減
塩

に
努
め
ま
し
ょ
う
。

　
注
意
し
て
ほ
し
い
の
は
、
表
示
さ

れ
て
い
る
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
量
は
、
塩

い
場
合
の
工
夫
と

し
て
、
メ
ニ
ュ
ー

の
選
び
方
に
注
意

し
ま
し
ょ
う
。
丼

物
や
カ
レ
ー
ラ
イ

ス
な
ど
の
一
品
物

で
は
な
く
、
主
菜

と
副
菜
を
バ
ラ
ン

ス
よ
く
頼
む
だ
け

で
も
、
食
事
に
含

ま
れ
て
い
る
塩
分

の
量
は
変
わ
り
ま

す
。
ラ
ー
メ
ン
や
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分
そ
の
も
の
の
量
で
は
な
い
こ
と
で

す
。
ナ
ト
リ
ウ
ム
量
の
数
値
を
食
塩

量
の
数
値
に
換
算
す
る
方
法
を
覚
え

て
お
く
と
、
ス
ー
パ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト

な
ど
で
買
い
物
を
す
る
と
き
に
役
立

ち
ま
す
（
左
の
図
を
参
照
）。

手
軽
に
作
れ
る
メ
レ
ン
ゲ

泡
し
ょ
う
ゆ
な
ど
の
減
塩

調
味
料
や
ス
パ
イ
ス
が

食
事
療
法
の
継
続
に
有
効

　
そ
れ
で
は
、
家
庭
で
取
り
組
む
こ

と
が
で
き
る
具
体
的
な
減
塩
法
を
ご

紹
介
し
ま
し
ょ
う
。
味
付
け
や
調
理

の
し
か
た
に
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
を

取
り
入
れ
る
こ
と
で
、
食
事
療
法
が

継
続
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
調
味
料
を
使
う
さ
い
に
は
、
塩
分

が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
し
ょ
う
ゆ
や

み
そ
、
ソ
ー
ス
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

コ
シ
ョ
ウ
や
ト
ウ
ガ
ラ
シ
、
カ
レ
ー

粉
、
酢
、
レ
モ
ン
な
ど
を
上
手
に
使

う
と
、
味
の
変
化
を
楽
し
め
ま
す
。

　
私
の
お
す
す
め
は
、
た
く
さ
ん
の

ス
パ
イ
ス
を
組
み
合
わ
せ
た
味
付
け

で
す
。
タ
マ
ネ
ギ
や
ニ
ン
ニ
ク
、
パ

セ
リ
な
ど
の
香
味
野
菜
、
ロ
ー
ズ
マ

た
ダ
シ
も
積
極
的
に
活
用
し
ま
し
ょ

う
。
コ
ン
ブ
と
カ
ツ
オ
節
は
、
そ
れ

ぞ
れ
う
ま
み
成
分
の
種
類
が
異
な
り

ま
す
。
両
方
を
あ
わ
せ
て
使
う
こ
と

で
、
う
ま
み
の
相
乗
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
。
た
だ
し
、
継
続
し
や
す
い

か
ど
う
か
を
最
優
先
に
考
え
て
、
毎

日
の
調
理
に
取
り
入
れ
や
す
い
も
の

を
活
用
し
ま
し
ょ
う
。
市
販
の
顆か

粒り
ゆ
う

ダ
シ
は
便
利
で
す
が
、
塩
分
が
多
く

含
ま
れ
る
も
の
が
少
な
く
な
い
の
で

注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

　
ど
う
し
て
も
み
そ
や
し
ょ
う
ゆ
、

顆
粒
ダ
シ
を
使
い
た
い
場
合
に
は
、

無
塩
や
減
塩
の
も
の
を
選
ぶ
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。
塩
分
ゼ
ロ
の
「
無
塩

み
そ
（
み
そ
風
調
味
料
）」
も
市
販
さ

れ
て
い
る
の
で
、
使
わ
な
い
手
は
あ

り
ま
せ
ん
。
も
の
足
り
な
さ
を
感
じ

た
場
合
は
、
好
み
に
応
じ
て
減
塩
み

そ
や
少
量
の
食
塩
を
加
え
て
使
う
こ

と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
ま
た
、
市

販
の
「
し
ょ
う
ゆ
麹こ

う
じ

」
は
、
塩
分
量

が
減
塩
し
ょ
う
ゆ
と
同
等
で
あ
る
だ

け
で
な
く
、
麹
の
う
ま
み
成
分
が
入

っ
て
い
る
た
め
、
さ
ま
ざ
ま
な
料
理

に
応
用
で
き
る
調
味
料
で
す
。

　
さ
ら
に
、
し
ょ
う
ゆ
や
麺め

ん

つ
ゆ
と

い
っ
た
塩
分
量
の
多
い
調
味
料
を
食

事
療
法
に
取
り
入
れ
る
工
夫
に
つ
い

て
お
伝
え
し
ま
し
ょ
う
。
し
ょ
う
ゆ

に
ゼ
ラ
チ
ン
を
加
え
泡
立
て
て
作
る

「
泡
し
ょ
う
ゆ
」
が
、
メ
デ
ィ
ア
で

取
り
上
げ
ら
れ
て
話
題
に
な
り
ま
し

た
。
液
体
よ
り
も
粘
度
の
高
い
状
態

の
ほ
う
が
、
舌
の
上
に
長
く
残
り
、

少
量
で
も
塩
気
を
感
じ
や
す
く
な
る

の
で
す
。

　
と
は
い
え
、
泡
し
ょ
う
ゆ
は
ゼ
ラ

チ
ン
を
加
熱
し
て
冷
や
し
な
が
ら
作

る
手
間
が
か
か
る
た
め
、
私
は
ゼ
ラ

チ
ン
の
代
わ
り
に
卵
白
を
使
う
「
メ

レ
ン
ゲ
泡
し
ょ
う
ゆ
」
を
お
す
す
め

し
ま
す
。
メ
レ
ン
ゲ
泡
し
ょ
う
ゆ
は
、

減
塩
し
ょ
う
ゆ
に
卵
白
を
加
え
て
泡

立
て
る
だ
け
で
、
常
温
で
手
軽
に
作

る
こ
と
が
で
き
ま
す（
四
六
㌻
を
参
照
）。

泡
立
て
器
や
ボ
ウ
ル
が
な
く
て
も
、

手
軽
に
泡
立
て
ら
れ
る
安
価
な
調
理

器
具
が
市
販
さ
れ
て
い
る
の
で
、
試

し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

た
だ
し
、
卵
白
を
使
用
し
て
い
る
メ

レ
ン
ゲ
泡
し
ょ
う
ゆ
は
傷
み
や
す
い

た
め
、
必
ず
二
時
間
以
内
に
使
い
き

っ
て
く
だ
さ
い
。

　
メ
レ
ン
ゲ
泡
し
ょ
う
ゆ
が
余
っ
て

し
ま
っ
た
ら
、
二
〇
〇
度
C
の
オ
ー

ブ
ン
で
五
分
焼
い
て
「
焼
き
メ
レ
ン

ゲ
し
ょ
う
ゆ
」
に
す
る
と
、
当
日
中

は
日
持
ち
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

メ
レ
ン
ゲ
の
焼
き
菓
子
の
よ
う
に
し

っ
か
り
と
し
た
形
で
焼
き
上
が
り
ま

ナトリウムと食塩の換算方法
加工食品の成分表示でナトリウム量(食塩の主成分)として記載
されているものが多くあります。ナトリウム量の数値を食塩量の数
値に替える計算式を知っておくと、スーパーマーケットなどで買い
物をするときに役立ちます。

※ポテトチップス20㌘には95㍉㌘のナトリウムが含まれている。1㍉㌘
＝1/1000㌘のため、1000で割って食塩相当量を算出

ナトリウム量
（㍉㌘）

95㍉㌘ 0.24㌘

食塩相当量
(㌘ )×2.54÷1000＝

×2.54÷1000＝

【例：ポテトチップス20㌘を食べた場合】
ナトリウム量 食塩相当量

知っておこう！

リ
ー
や
バ
ジ
ル
な
ど

の
ハ
ー
ブ
類
、
そ
し

て
コ
シ
ョ
ウ
や
マ
ス

タ
ー
ド
シ
ー
ド
な
ど

の
香
辛
料
を
組
み
合

わ
せ
る
こ
と
で
、
塩

分
に
頼
ら
ず
に
複
雑

な
味
を
楽
し
め
ま
す
。

市
販
の
「
無
塩
ス
パ

イ
ス
ミ
ッ
ク
ス
」
を

活
用
す
る
な
ど
し
て
、

手
軽
に
調
理
に
取
り

入
れ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　
天
然
の
う
ま
み
成

分
で
あ
る
コ
ン
ブ
や

カ
ツ
オ
節
か
ら
取
っ

柴崎跡也先生が診察されている国立病院機構北海道医療センターの連絡先は、
〒063-0005 北海道札幌市西区山の手5条7-1-1 ☎011-611-8111 https://hokkaido-mc.hosp.go.jp/です。
※柴崎先生が公開しているブログ「わかりやすい腎臓病」http://blog.jinzo.net/wp/
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す
が
、
柔
ら
か
い
食
感
と
し
ょ
う
ゆ

の
香
ば
し
さ
が
感
じ
ら
れ
ま
す
。
食

べ
る
と
き
は
、
焼
き
メ
レ
ン
ゲ
し
ょ

う
ゆ
が
舌
に
当
た
る
よ
う
に
口
の
中

に
入
れ
る
と
、
塩
分
を
感
じ
や
す
く

な
っ
て
満
足
感
が
高
ま
り
ま
す
。

　
食
事
療
法
を
継
続
す
る
に
は
、
慢

性
腎
臓
病
へ
の
理
解
を
深
め
、
病
識

（
自
分
が
病
気
で
あ
る
と
い
う
自
覚
）

を
持
つ
こ
と
が
と
て
も
大
切
で
す
。

い
ま
は
自
覚
症
状
が
な
く
て
も
、
地

道
な
努
力
を
重
ね
て
食
事
療
法
を
前

向
き
に
続
け
る
こ
と
で
、
透と

う

析せ
き

治
療

の
導
入
を
延
ば
す
こ
と
は
十
分
に
可

能
で
す
。
私
が
診み

て
い
る
患
者
さ
ん

も
、
病
識
の
あ
る
人
ほ
ど
効
果
的
な

食
事
療
法
を
長
く
続
け
る
こ
と
に
成

功
し
て
い
ま
す
。

　
慢
性
腎
臓
病
の
食
事
療
法
に
は
、

塩
分
だ
け
で
な
く
、
た
ん
ぱ
く
質
や

カ
リ
ウ
ム
、
リ
ン
な
ど
の
制
限
も
あ

り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
制
限
は
、
病
期

や
患
者
さ
ん
の
状
態
に
応
じ
て
変
わ

り
ま
す
。
慢
性
腎
臓
病
の
悪
化
を
防

ぐ
た
め
に
よ
い
と
さ
れ
て
い
る
食
事

療
法
を
や
み
く
も
に
行
う
の
で
は
な

く
、
医
師
と
相
談
し
な
が
ら
自
分
に

と
っ
て
重
要
な
も
の
を
厳
選
し
、
優

先
順
位
を
正
し
く
つ
け
て
行
っ
て
く

だ
さ
い
。

た
ん
ぱ
く
質
制
限
中
の

慢
性
腎
臓
病
患
者
さ
ん
は

過
剰
な
食
事
制
限
に
よ
る

栄
養
不
足
に
注
意
が
必
要

　
た
ん
ぱ
く
質
や
カ
リ
ウ
ム
の
摂
取

量
は
、
病
期
に
関
係
な
く
必
要
に
応

じ
て
制
限
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

例
え
ば
、
カ
リ
ウ
ム
摂
取
量
の
制
限

は
、
一
般
的
に
は
ス
テ
ー
ジ
G
４
以

上
に
な
る
と
導
入
さ
れ
ま
す
が
、
血

中
の
カ
リ
ウ
ム
濃
度
が
低
け
れ
ば
行

う
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
方
、
ス

テ
ー
ジ
G
３
以
下
の
患
者
さ
ん
で
も
、

高
カ
リ
ウ
ム
血
症
の
疑
い
が
あ
る
場

合
に
は
カ
リ
ウ
ム
の
量
を
制
限
す
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、
透
析
を
受
け
て
い
る
患
者

さ
ん
が
意
識
し
て
い
る
リ
ン
の
制
限

は
、
透
析
導
入
前
の
保
存
期
の
患
者

さ
ん
に
も
同
様
に
当
て
は
ま
る
わ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
リ
ン
は
た
ん
ぱ

く
質
の
豊
富
な
食
品
に
多
く
含
ま
れ

て
い
る
た
め
、
た
ん
ぱ
く
質
制
限
を

行
っ
て
い
る
患
者
さ
ん
で
あ
れ
ば
意

識
し
す
ぎ
る
必
要
は
な
い
と
い
え
る

で
し
ょ
う
。

　
腎
臓
病
の
食
事
療
法
で
難
し
い
の

は
、
た
ん
ぱ
く
質
を
制
限
し
な
が
ら

適
正
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
確
保
す
る
こ

と
で
す
。
一
日
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取

量
の
目
安
は
「
標
準
体
重
（
㌔
㌘
）

×
二
五
～
三
五
㌔
㌍
」
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
過
剰
な
食
事
制
限
に
よ
っ
て

栄
養
不
足
に
陥
る
と
、
体
重
や
筋
肉

量
が
減
る
だ
け
で
な
く
、
最
も
重
要

な
抵
抗
力
・
免
疫
力
が
低
下
し
て
し

ま
い
ま
す
。
制
限
が
あ
る
か
ら
と
い

っ
て
単
に
食
事
量
を
減
ら
す
だ
け
で

な
く
、
日
常
生
活
の
活
動
量
や
体
格

に
見
合
っ
た
適
正
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

確
保
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

メレンゲ泡しょうゆの作り方

・ 50％減塩しょうゆ…小さじ1杯　・ 卵白…1個
●材料（1人分）

●成分（1人前）

減塩しょうゆ小さじ1杯と1個分の卵白を合わせた塩分量は0.7㌘。
1人分のすしや刺し身などに使うときの塩分量は0.1㌘未満

エネルギー たんぱく質 炭水化物 塩分 カリウム

20㌔㌍ 4.3㌘ 0.5㌘ 0.7㌘ 58㍉㌘

メレンゲ泡しょうゆが
余ったら……
200度Cのオーブンで5分焼くと、香ばしい

「焼きメレンゲしょうゆ」が完成！

1967年、北海道生まれ。1994年、
北海道大学医学部卒業。同大学
医学部第二内科に入局。医学博

士。釧路赤十字病院、北見赤十字病院、市立札
幌病院、米国イェール大学、北大病院を経て、
2015年より現職。慢性腎臓病や多発性嚢胞腎
の分野で、市民講座・出前講座による指導や病
診連携に尽力している。日本内科学会総合内科
専門医・指導医、日本腎臓学会専門医・指導医、
日本透析医学会専門医・指導医。

しばざき・せきや

●作り方

減塩しょうゆに卵白を加
える

泡立て器でよく泡立て、好
みの硬さになれば完成

箸やスプーンで料理に乗
せて使うとよい


