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　共働き世帯の増加に伴い、夫婦で協力して家事・育児等を
する家庭が増えているのではないでしょうか。家事・育児
等のかかわり方は、それぞれの家庭によって違いがありま
す。他人の家庭と比べることなく、お互いに思いやり尊重し
合うことで、柔軟に協力し合える関係につながります。

　かけがえのないパートナーだからこそ「男性だから」「女
性だから」と性別にとらわれることなく、まず目の前のパー
トナーに寄り添う気持ちを持って日々接してみませんか？

　日々の家事や育児等の項目を洗い出し、どのようにシェ
アし、支え合うのがよいかを確認し合うため内閣府が作成
したシートです。

お互いに寄り添う気持ちを持ちましょう

健康情報 ～食塩摂取の目標量ついて～

食塩、とりすぎていませんか？

少しの工夫で
減塩できます！
食生活を
見直してみましょう。

カップラーメン
５.５ｇ

みそ汁
１.７ｇ

梅干し1個（１０ｇ）
２.０ｇ

かまぼこ５切れ（５０ｇ）
５.５ｇ

　　　　　　　　　　　　　１日の食塩摂取の目標量は

　　　　　　　　　男性７．５ｇ未満
　　　　　　　　　女性６．５ｇ未満
　　　　　　　　　　　　　　  ※高血圧や慢性腎臓病（CKD）の人は６．０g未満

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　厚生労働省「日本人の食事摂取基準２０２０」より

厚生労働省「令和元年国民健康・栄養調査」によると

　１日約３〜４ｇ多く摂り過ぎています!!

★広報なんかん１月号は、～食塩のとりすぎが招く危険性について～ 掲載予定です。 問 健康推進課　☎53-3298

健康のための
食塩摂取の目標量は
ご存じですか？

～男女共同参画社会を実現するために～

これからの
家族のこと一緒に
考えてみよう！

令
和
４
年
度
青
少
年
育
成
作
文  

優
秀
賞
①

　青
少
年
育
成
推
進
協
議
会
で
は
毎
年
、小
中
学
生
を
対
象
に
作
文
と
標
語
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

今
年
度
の
優
秀
作
品
を
紹
介
し
ま
す
。

あ
の
子
に
出
会
っ
て

　南
関
中
学
校

　二
年牧ま

き

嶌し
ま

颯ふ
う

花か

　「
私
も
あ
の
子
の
よ
う
に
カ
ッ

コ
よ
く
な
り
た
い
。」春
の
心
地

よ
い
風
が
吹
く
昨
年
の
四
月
の
こ

と
。私
は
中
学
校
に
入
学
し
た
ば

か
り
だ
っ
た
。小
学
校
に
比
べ
、人

数
は
び
っ
く
り
す
る
ほ
ど
多
い
。だ

か
ら
一
人
一
人
考
え
て
い
る
こ
と
が

全
く
違
い
、個
性
が
あ
ふ
れ
る
。私

は
名
前
と
顔
が
一
致
す
る
ま
で
に

時
間
が
か
か
っ
た
。私
が
あ
の
子
に

出
会
っ
た
の
は
こ
の
頃
。最
初
は
私

と
性
格
合
わ
な
そ
う
だ
な
あ
な
ん

て
勝
手
に
思
っ
て
い
た
。し
か
し
、一

年
を
通
し
て
関
わ
っ
て
い
く
と
、彼

女
の
こ
と
を
カ
ッ
コ
イ
イ
と
思
う

よ
う
に
な
っ
て
い
た
。例
え
ば
、一
分

前
着
席
の
呼
び
か
け
や
授
業
中
の

発
表
な
ど
、私
に
は
絶
対
で
き
な

い
こ
と
を
日
常
の
よ
う
に
や
っ
て
い

る
。そ
の
中
で
も
私
が
特
に
カ
ッ
コ

イ
イ
と
思
う
の
は
彼
女
が
行
動
力

を
発
揮
す
る
と
き
だ
。彼
女
は
常

に
周
り
を
見
て
行
動
し
て
い
る
。

　
あ
る
日
の
体
育
の
授
業
の
時
、

体
育
委
員
会
の
人
が
二
人
と
も
休

ん
で
い
た
。私
を
含
む
ク
ラ
ス
の
み

ん
な
が
何
を
し
て
い
い
の
か
分
か

ら
な
い
か
ら
オ
ド
オ
ド
し
て
い
る

中
、

「
私
、並
べ
よ
う
か
？
」

と
声
を
か
け
て
く
れ
た
。自
分
の

担
当
で
は
な
く
て
も
み
ん
な
の
た

め
に
進
ん
で
で
き
る
っ
て
す
ご
い
な

あ
と
思
っ
た
。

　
も
う
一つ
あ
る
。そ
れ
は
、積
極

性
だ
。私
は
授
業
中
に
意
見
発
表

す
る
こ
と
が
苦
手
だ
。そ
う
思
っ

て
い
る
中
、一
年
生
合
同
の
授
業
が

あ
っ
た
。そ
れ
ぞ
れ
の
班
で
意
見
を

出
し
合
う
場
面
が
あ
っ
た
。私
は

彼
女
と
同
じ
班
だ
っ
た
。彼
女
は

た
く
さ
ん
の
意
見
を
出
し
、具
体

的
に
ど
う
い
う
こ
と
な
の
か
述
べ
て

い
た
。私
は
た
だ
う
な
ず
い
て
聞
い

て
い
る
だ
け
だ
っ
た
。今
ま
で
の
自

分
を
振
り
返
っ
て
み
る
と
彼
女
に

頼
り
っ
ぱ
な
し
だ
っ
た
り
、積
極
的

に
行
動
し
て
い
な
か
っ
た
と
気
が
つ

い
た
。い
つ
ま
で
も
頼
っ
て
ば
か
り

で
は
い
け
な
い
と
思
う
。彼
女
に

出
会
っ
て
自
分
か
ら
積
極
的
に
行

動
す
る
こ
と
の
大
事
さ
を
改
め
て

実
感
し
た
。し
か
し
今
も
、私
は
ま

だ
積
極
的
に
行
動
で
き
て
い
な
い

と
こ
ろ
が
多
い
。積
極
的
に
行
動

し
た
り
、周
り
を
見
て
判
断
す
る

こ
と
が
で
き
て
い
る
彼
女
は
私
に

と
って「
カ
ッコ
イ
イ
」と
思
え
る
存

在
。そ
の
よ
う
な
彼
女
を
見
習
っ

て
私
も
周
り
を
見
て
行
動
し
た

り
、何
に
で
も
積
極
的
に
チ
ャ
レ
ン

ジ
し
て
い
こ
う
と
思
っ
た
。

　
二
年
生
に
な
っ
た
。私
は
学
級

委
員
と
し
て
と
て
も
重
要
な
役
割

を
任
さ
れ
て
い
る
。自
分
に
で
き
る

か
分
か
ら
な
い
、不
安
。責
任
感
を

す
ご
く
感
じ
る
。逆
に
、

「
こ
れ
は
自
分
が
成
長
す
る
チ
ャ
ン

ス
な
の
か
も
。」

と
思
い
私
は
、小
さ
な
こ
と
か
ら
始

め
た
。電
気
を
つ
け
た
り
、消
し
た

り
、ト
イ
レ
の
ス
リ
ッ
パ
を
並
べ
た
。

人
に
直
接
か
か
わ
る
こ
と
は
多
く
、

地
味
か
も
し
れ
な
い
が
こ
れ
は
す

ご
く
大
事
な
こ
と
だ
と
思
う
。必

ず
誰
か
の
役
に
立
っ
て
い
る
。積
極

的
に
行
動
す
る
こ
と
は
簡
単
で
は

な
い
が
私
は
こ
の
小
さ
い一つ一つ
の

こ
と
か
ら
始
め
て
い
る
。

ジ
ェン
ダ
ー
レ
ス
社
会

　南
関
第
四
小
学
校

　五
年

星ほ
し

先ざ
き

一い
っ

慶け
い

　
ジ
ェ
ン
ダ
ー
レ
ス
と
は
、「
男
だ

か
ら
」「
女
だ
か
ら
」と
い
う
ジ
ェン

ダ
ー
ギ
ャ
ッ
プ
を
な
く
そ
う
と
す

る
考
え
方
の
こ
と
で
す
。

　
前
に
ニュ
ー
ス
で
、南
足
柄
市
が
、

来
年
度
か
ら
導
入
す
る
私
立
中

学
校
の「
ジェン
ダ
ー
レ
ス
制
服
」を

報
道
陣
に
公
開
し
た
記
事
を
見

ま
し
た
。男
女
の
ス
カ
ー
ト
、ス
ラ
ッ

ク
ス
を
自
由
に
選
べ
る
形
で
、市
教

育
委
員
会
は
、「
男
女
と
も
に
性
の

多
様
性
を
認
め
よ
う
と
、好
き
な

組
み
合
わ
せ
が
で
き
る
よ
う
に
し

た
。」と
し
て
い
ま
す
。

　
ほ
か
に
も
、男
性
の
育
児
休
業

取
得
率
に
つ
い
て
は
、「
少
子
化
対

策
大
網
」に
お
い
て
、二
〇
二
五
年

に
は
、取
得
率
三
十
パ
ー
セ
ン
ト
に

す
る
こ
と
を
目
標
と
し
て
い
ま
す
。

し
か
し
、厚
生
労
働
省
の「
令
和

元
年
度
雇
用
均
等
基
本
調
査
」の

事
業
所
調
査
に
よ
る
と
、七
、八
四

パ
ー
セ
ン
ト
に
と
ど
ま
って
い
て
、男

性
の
育
児
休
業
取
得
率
向
上
は
、

か
ね
て
か
ら
の
課
題
だ
そ
う
で
す
。

　
こ
れ
ら
の
ニュ
ー
ス
を
見
る
と
、

「
男
だ
か
ら
」「
女
だ
か
ら
」と
い

う
考
え
方
は
違
和
感
が
あ
り
ま

す
。

　
だ
か
ら
、自
分
も「
男
だ
か
ら
」

「
女
だ
か
ら
」と
言
っ
た
り
し
ま
せ

ん
。こ
れ
か
ら
、日
本
や
世
界
で
は
、

ジ
ェン
ダ
ー
レ
ス
の
考
え
方
が
求
め

ら
れ
て
い
き
ま
す
。男
の
人
も
女

の
人
も
み
ん
な
が
性
別
に
関
係
な

く
、助
け
あ
え
る
よ
う
な
社
会
に

し
て
い
き
た
い
で
す
。

　
み
な
さ
ん
も
、「
男
だ
か
ら
」

「
女
だ
か
ら
」と
いっ
て
区
別
す
る

の
を
や
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。そ
し

て
、助
け
合
い
を
し
ま
し
ょ
う
。


