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私

の

お

ば

あ

ち

ゃ

ん

は

、

料

理

を

す

る

と

き

に

よ

く

減

塩

を

心

が

け

て

い

ま

す

。

例

え

ば

、

決

ま

っ

た

量

の

塩

を

少

し

ず

つ

入

れ

、

最

終

的

に

決

ま

っ

た

量

よ

り

少

な

く

す

る

、

水

を

多

め

に

入

れ

て

味

を

薄

め

る

、

減

塩

の

調

味

料

を

使

う

、

生

野

菜

は

な

る

べ

く

味

付

け

を

せ

ず

に

そ

の

ま

ま

食

べ

る

、

惣

菜

は

味

が

濃

い

も

の

が

多

い

の

で

あ

ま

り

買

わ

な

い

よ

う

に

す

る

、

な

ど

色

ん

な

場

面

で

減

塩

を

す

る

た

め

に

工

夫

を

し

て

い

ま

す

。

 

 

私

が

お

ば

あ

ち

ゃ

ん

に

、

な

ぜ

そ

ん

な

に

減

塩

を

心

掛

け

て

い

る

の

か

、

と

聞

い

て

み

ま

し

た

。

そ

し

た

ら

、

昔

、

ひ

い

お

じ

い

ち

ゃ

ん

が

脳

梗

塞

に

な

っ

た

話

を

聞

か

せ

て

く

れ

ま

し

た

。

ひ

い

お

じ

い

ち

ゃ

ん

が

働

き

盛

り

の

頃

は

、

減

塩

に

対

し

て

の

声

掛

け

が

あ

ま

り

な

か

っ

た

そ

う

で

す

。

そ

の

た

め

、

ひ

い

お

じ

い

ち

ゃ

ん

は

、

仕

事

で

疲

れ

た

後

に

し

ょ

っ

ぱ

か

っ

た

り

、

味

の

濃

い

も

の

が

食

べ

た

く

な

り

、

塩
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分

の

高

い

料

理

を

気

に

し

な

い

で

好

き

な

だ

け

食

べ

て

い

た

そ

う

で

す

。

 

 

お

ば

あ

ち

ゃ

ん

は

、

ひ

い

お

じ

い

ち

ゃ

ん

が

病

気

に

な

っ

て

し

ま

っ

た

の

は

、

日

頃

か

ら

減

塩

を

あ

ま

り

心

掛

け

て

い

な

か

っ

た

こ

と

が

原

因

の

一

つ

な

ん

じ

ゃ

な

い

か

、

と

思

っ

た

そ

う

で

す

。

お

ば

あ

ち

ゃ

ん

も

昔

は

減

塩

を

あ

ま

り

気

に

し

て

い

な

か

っ

た

け

れ

ど

、

そ

の

出

来

事

が

き

っ

か

け

で

、

ふ

だ

ん

か

ら

減

塩

を

心

掛

け

る

よ

う

に

な

っ

た

、

と

教

え

て

く

れ

ま

し

た

。

 

 

私

は

、

減

塩

を

気

に

し

て

い

な

い

と

、

ど

ん

な

こ

と

が

起

こ

る

の

か

調

べ

て

み

ま

し

た

。

ひ

い

お

じ

い

ち

ゃ

ん

の

よ

う

に

脳

梗

塞

や

他

に

も

高

血

圧

、

い

が

ん

、

骨

粗

し

ょ

う

症

、

ま

た

は

心

不

全

、

脳

卒

中

な

ど

命

に

か

か

わ

る

も

の

な

ど

様

々

な

恐

ろ

し

い

病

気

に

つ

な

が

る

こ

と

が

分

か

り

、

減

塩

す

る

こ

と

の

大

切

さ

に

気

が

付

く

こ

と

が

で

き

ま

し

た

。

 

 

私

は

、

今

ま

で

減

塩

の

こ

と

を

気

に

し

て

い

な

か

っ

た

け

れ

ど

も

、

陰

で

お

ば

あ

ち

ゃ

ん

が

色

々

な

工

夫

を

し

て

家

族

の

健

康

を

支

え

て

く

れ

て

い

た

こ

と
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に

感

謝

の

気

持

ち

で

い

っ

ぱ

い

に

な

り

ま

し

た

。

減

塩

を

す

る

こ

と

は

、

未

来

の

健

康

に

つ

な

が

る

こ

と

だ

、

と

思

い

な

が

ら

、

こ

れ

か

ら

は

自

分

も

積

極

的

に

減

塩

を

心

掛

け

て

、

家

族

や

周

り

の

人

に

も

声

掛

け

を

し

て

い

き

た

い

と

思

い

ま

す

。

 


