
｢塩で血圧が上がる｣はまちがい! 
カラダによい塩と悪い塩が
あるんですじつ

は

ドロドロ血液をサラサラに変える 
塩こそ血圧を下げる切り札だ

食
用
塩
は
３
種
類
あ
る

せ
ん
ご
う
塩

原
料
に
よ
っ
て
３
種
類
あ
り
ま
す
。

多
い
の
が
膜
透
析
で
海
水
を
濃
縮
し

て
煮
詰
め
る
「
膜
濃
縮
せ
ん
ご
う
塩

」
で
す
。
他
に
天
日
塩
を
溶
か
し
て

炊
き
直
す
「
天
日
塩
再
製
せ
ん
ご
う

塩
」
や
、
岩
塩
層
に
水
を
入
れ
て
塩

水
を
と
っ
て
か
ら
煮
詰
め
る
「
溶
解

採
鉱
せ
ん
ご
う
塩
」
と
い
う
も
の
で

す
。

岩
塩

日
本
で
は
取
れ
ず
、
少
量
だ
け
輸
入

さ
れ
て
い
ま
す
。

天
日
塩

塩
田
で
海
水
を
蒸
発
さ
せ
て
作
っ
た

塩
で
、
現
在
で
は
す
べ
て
輸
入
品
と

な
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
塩
は
業
務
用

、
工
業
用
と
し
て
原
塩
、
粉
砕
塩
、

等
の
名
前
で
売
ら
れ
て
い
る
も
の
が

多
い
。

昭
和
二
十
四
年
日
本
専
売
公
社
が
設

立
さ
れ
、
翌
年
に
は
イ
オ
ン
交
換
膜

式
製
塩
法
の
研
究
が
ス
タ
ー
ト
し
ま

し
た
。
こ
れ
は
、
海
水
層
の
中
に
プ

ラ
ス
イ
オ
ン
と
マ
イ
ナ
ス
イ
オ
ン
の

交
換
幕
を
入
れ
、
両
端
か
ら
直
流
電

機
を
流
し
て
ナ
ト
リ
ウ
ム
イ
オ
ン
と

塩
素
イ
オ
ン
を
分
離
し
て
集
め
、
塩

水
を
濃
縮
し
て
塩
を
作
る
方
法
で
す

。
こ
う
し
て
で
き
た
の
が
イ
オ
ン
交

換
塩
、
ま
た
の
名
を
「
化
学
塩
」
と

い
い
ま
す
。
昭
和
三
十
年
に
入
る
と

、
時
代
は
正
に
高
度
成
長
期
。
塩
は

食
用
だ
け
で
は
な
く
、
工
業
用
と
し

て
も
必
要
と
な
り
、
安
定
し
た
供
給

が
急
務
と
な
っ
た
た
め
に
、
政
府
は

塩
が
健
康
の
天
敵
に
な
っ
て

し
ま
っ
た
ワ
ケ

塩
田
を
廃
止
し
て
イ
オ
ン
交
換
膜
式

へ
の
全
面
切
り
換
え
に
踏
み
切
り
ま

し
た
。
昭
和
四
十
六
年
の
こ
と
で
す

。
以
来
、
私
た
ち
日
本
人
は
〝
混
じ

り
っ
け
な
し
の
サ
ラ
サ
ラ
と
し
た
き

れ
い
な
塩
〟
を
摂
ら
さ
れ
「
塩
と
は

こ
う
い
う
も
の
と
」
と
刷
り
込
ま
れ

信
じ
て
疑
わ
な
く
な
っ
た
の
で
す
。

し
か
し
、
こ
の
塩
は
、
海
水
に
含
ま

れ
る
約
七
十
種
類
の
ミ
ネ
ラ
ル
を
排

除
し
た
も
の
で
、
あ
ま
り
に
塩
化
ナ

ト
リ
ウ
ム
の
純
度
が
高
く
、
栄
養
価

値
の
ほ
と
ん
ど
無
い
も
の
。
当
然
、

問
題
視
す
る
声
も
上
が
っ
た
が
、
政

府
の
答
え
は
「
塩
に
含
ま
れ
る
ミ
ネ

ラ
ル
成
分
は
、
必
ず
し
も
塩
で
摂
る

必
要
は
無
い
。
他
の
食
品
か
ら
摂
取

す
れ
ば
よ
い
」
と
い
う
も
の
で
し
た

。
こ
れ
が
、
専
売
法
の
廃
止
と
な
っ

た
平
成
九
年
ま
で
の
二
十
六
年
間
も

続
い
た
の
で
す
か
ら
、
そ
ろ
そ
ろ
カ

ラ
ダ
に
影
響
が
出
て
き
て
も
、
な
ん

ら
不
思
議
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

化
学
塩
は
減
塩
で
な
く
、

即
刻
や
め
る
べ
し
！

摂
る
な
ら
天
然
塩
を

ｇ
の
天
然
塩
を
と
る
よ
う
に
指
導
し

て
き
ま
し
た
。

こ
れ
は
厚
生
労
働
省
が
発
表
し
て
い

る
塩
の
理
想
摂
取
量
の
倍
以
上
の
量

に
な
り
ま
す
が
、
そ
の
せ
い
で
血
圧

が
上
昇
し
た
と
い
う
患
者
は
一
人
も

い
ま
せ
ん
。

塩
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
は
も
と
も
と
体
温

や
自
律
神
経
を
整
え
た
り
、
筋
肉
を

収
縮
さ
せ
る
な
ど
の
入
間
が
生
命
を

保
つ
た
め
に
必
要
な
基
本
的
な
役
割

を
担
う
重
要
な
成
分
で
す
。
と
こ
ろ

が
、
人
工
的
に
作
ら
れ
た
化
学
精
製

塩
は
九
十
九
％
以
上
が
ナ
ト
リ
ウ
ム

の
み
で
構
成
さ
れ
て
お
り
、
い
わ
ば

薬
品
と
同
じ
で
す
。
こ
れ
を
長
期
間

に
わ
た
っ
て
大
量
に
と
り
つ
づ
け
る

と
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
と
ほ
か
の
ミ
ネ
ラ

ル
の
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
な
く
な
り
体

に
害
を
及
ほ
す
の
で
す
。

対
し
て
、
ミ
ネ
ラ
ル
豊
富
な
天
然
塩

に
は
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
ほ
か
に
も
カ

リ
ウ
ム
、
バ
ナ
ジ
ウ
ム
、
カ
ル
シ
ウ

ム
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
が
バ
ラ
ン
ス
よ

く
含
ま
れ
ま
す
。
ナ
ト
リ
ウ
ム
と
こ

れ
ら
の
ミ
ネ
ラ
ル
が
お
互
い
を
補
い

合
っ
た
り
、
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
合
っ

た
り
し
て
初
め
て
生
命
の
営
み
を
支

え
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

同
じ
よ
う
に
「
塩
」
と
呼
ば
れ
て
い

て
も
、
精
製
塩
と
多
種
多
様
の
ミ
ネ

ラ
ル
が
合
ま
れ
る
天
然
塩
と
で
は
ま

っ
た
く
別
の
も
の
な
の
で
す
。
ミ
ネ

ラ
ル
類
は
体
内
で
は
つ
く
る
こ
と
が

で
き
な
い
成
分
で
す
か
ら
、
毎
日
き

ち
ん
と
と
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

む
や
み
に
減
塩
を
し
て
は
か
え
っ
て

体
に
悪
影
響
を
及
ぽ
す
可
能
性
が
高

い
の
で
す
。

ま
た
塩
は
体
内
組
織
の
サ
ビ
を
除
去

す
る
働
き
を
持
ち
、
病
気
や
老
化
の

防
止
に
も
役
立
ち
ま
す
。

し
お
れ
た
野
菜
や
果
物
を
塩
水
に
つ

血
栓
を
と
か
し
て
血
圧
を
下
げ
る

 

医
字
博
土･

お
茶
の
水
ク
リ
ニ
ッ
ク

院
長 

森
下
敬
一
氏
に
よ
る
と
【
精
製

さ
れ
す
ぎ
た
塩
は
本
物
の
『
塩
』
で

は
な
い
。
一
般
に
「
塩
を
と
る
と
血

圧
が
上
が
る｣

「
減
塩
が
健
康
に
よ
い

」
な
ど
の
認
識
が
広
ま
っ
て
い
ま
す

が
、
こ
れ
は
正
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

と
り
す
ぎ
に
よ
っ
て
体
に
悪
影
響
を

及
ぼ
す
の
は
塩
素
で
あ
り
、｢
天
然
塩

｣

と
は
別
の
も
の
で
あ
る
こ
と
を
認
識

し
て
く
だ
さ
い
。
お
茶
の
水
に
ク
リ

ニ
ッ
ク
を
開
い
て
三
十
二
年
間
、
私

は
患
者
に
食
事
療
法
の
一
環
と
し
て､

一
日
に
最
低
二
十
ｇ
、
で
き
れ
ば
三
十

け
る
と
シ
ャ
キ
ッ
と
、
元
ど
お
り
に

な
り
ま
す
ね
。
肉
や
魚
も､

塩
水
に
つ

け
て
か
ら
調
理
す
れ
ば
身
が
引
き
締

ま
っ
て
味
が
よ
く
な
り
ま
す
。

同
じ
よ
う
に
、
塩
は
人
問
の
体
の
組

織
細
胞
を
引
き
締
め
て
、
老
化
や
病

気
の
原
因
と
な
る
体
内
の
サ
ビ
で
あ

る
酸
化
を
防
ぎ
、
細
胞
を
新
鮮
に
蘇

ら
せ
て
く
れ
る
の
で
す
。
良
質
の
天

然
塩
が
持
つ
こ
の
よ
う
な
力
を｢

酸
化

還
元
力｣

と
呼
び
ま
す
。
詳
細
に
つ
い

て
は
現
在
研
究
中
で
す
が
、
中
国
や
朝

鮮
、
チ
ベ
ッ
ト
な
ビ
の
ミ
ネ
ラ
ル
豊
富

な
土
壌
か
ら
と
れ
た
塩
は
酸
化
還
元
力

が
と
く
に
高
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま

す
。 

一
日
二
十
ｇ
の
塩
が
血
圧
を
下

げ
た
！ 

し
か
も
塩
は
血
圧
を
上
げ
る

ど
こ
ろ
か
正
常
値
に
整
え
る
と
い
う
す

ば
ら
し
い
力
が
あ
り
ま
す
。
】

塩
に
は
素
晴
ら
し
い
効
果
が
い
っ
ぱ

い
あ
り
、
健
康
に
良
い
も
の
な
の
で

す
が
、
そ
れ
は
あ
く
ま
で
も
自
然
塩

（
天
然
塩
）
の
場
合
と
い
う
条
件
つ

き
で
す
。
現
在
、
自
然
塩
と
い
わ
れ

て
い
る
塩
の
多
く
が
、
実
は
再
生
自

然
塩
と
い
う
も
の
で
、
厳
密
に
は
準

自
然
塩
と
い
う
べ
き
塩
な
の
で
す
。

再
生
自
然
塩
と
は
、
製
法
的
に
自
然

な
海
外
の
天
日
塩
田
の
塩
を
原
料
に

し
て
、
ニ
ガ
リ
を
加
え
て
再
製
し
、

本
来
の
自
然
塩
へ
と
成
分
的
に
近
づ

け
た
も
の
で
す
。
そ
こ
で
、
日
本
食

用
塩
研
究
会
で
は
、
本
来
の
自
然
塩

を
他
と
区
別
す
る
た
め
に
『
自
然
海

塩
』
と
呼
ん
で
い
ま
す
。
こ
れ
は
、

製
法
と
成
分
が
自
然
の
も
の
を
指
し

ま
す
。

自
然
海
塩
と
表
示
さ
れ
た

塩
を

※製法が自然とは、海水だけを原料とし、塩化ナトリウムの純度が高すぎず（塩化ナトリウム以外の塩類が３％から５％前後）、かつ海水中のミネラルをバランスよく含んでいるということ。

※
出
典:

注
１


