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私

の

ば

あ

ち

ゃ

ん

は

、

高

血

圧

に

な

っ

て

い

ま

す

。

 

お

医

者

さ

ん

に

薬

を

す

す

め

ら

れ

て

飲

ん

で

い

ま

す

が

、

「

で

き

れ

ば

薬

に

ば

か

り

頼

り

た

く

な

い

。」

と

言

っ

て

い

ま

し

た

。

私

が

で

き

る

こ

と

は

な

ん

だ

ろ

う

と

考

え

調

べ

て

み

る

と

「

高

血

圧

に

は

減

塩

が

よ

い

」

と

書

い

て

あ

り

ま

し

た

。

ば

あ

ち

ゃ

ん

に

「

減

塩

生

活

、

し

て

み

な

い

？

」

と

提

案

す

る

と

、

「

料

理

が

お

い

し

く

な

く

な

る

ん

じ

ゃ

な

い

の

？

」

と

不

安

そ

う

に

言

っ

て

い

た

け

ど

、

一

度

作

っ

て

み

る

こ

と

に

し

ま

し

た

。

一

番

最

初

に

や

っ

て

み

た

の

は

、

み

そ

汁

で

す

。

い

つ

も

通

り

作

っ

た

み

そ

汁

を

塩

分

 

濃

度

計

で

計

っ

て

み

る

と

、

び

っ

く

り

‼

一

パ

ー

セ

ン

ト

以

上

の

赤

い

ラ

ン

プ

が

つ

き

ま

し

た

。

な

ん

と

か

緑

色

の

ラ

ン

プ

に

し

た

く

て

水

を

入

れ

て

薄

め

た

り

し

て

み

た

け

ど

、

な

か

な

か

塩

分

は

下

が

り

ま

せ

ん

で

し

た

。

 

 

次

の

日

、

「

今

度

は

最

初

に

薄

め

で

作

っ

て

味

を
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整

え

て

い

こ

う

！

」

と

言

っ

て

作

っ

て

み

る

と

、

ま

た

び

っ

く

り

‼

一

回

目

で

〇

・

九

パ

ー

セ

ン

ト

以

下

の

緑

色

の

ラ

ン

プ

が

つ

き

ま

し

た

。

味

見

し

て

み

る

と

、

味

が

薄

い
…

。

薄

い

け

ど

、

ほ

ん

の

り

や

さ

し

い

味

。

だ

し

や

具

の

味

を

い

つ

も

よ

り

感

じ

る

。

ば

あ

ち

ゃ

ん

は

、

「

い

つ

も

濃

い

の

を

飲

ん

で

い

た

ん

だ

ね

。

気

を

つ

け

な

い

と

ダ

メ

だ

ね

。」

と

言

い

ま

し

た

。

 

 

そ

れ

か

ら

、

ば

あ

ち

ゃ

ん

は

塩

の

か

わ

り

に

レ

モ

ン

や

お

酢

を

使

っ

た

り

、

し

っ

か

り

だ

し

を

と

っ

た

り

と

、

料

理

の

く

ふ

う

を

始

め

ま

し

た

。

ど

の

料

理

も

い

つ

も

以

上

に

お

い

し

く

な

っ

た

気

が

し

ま

す

。

 

減

塩

っ

て

、

薄

味

で

が

ま

ん

す

る

こ

と

だ

と

思

っ

て

い

た

け

ど

、

く

ふ

う

す

れ

ば

楽

し

く

減

塩

生

活

が

で

き

る

と

分

か

り

ま

し

た

。

ば

あ

ち

ゃ

ん

の

体

の

た

め

 

に

、

私

が

で

き

る

こ

と

は

小

さ

い

か

も

し

れ

な

い

け

ど

、

そ

の

小

さ

な

力

で

ば

あ

ち

ゃ

ん

を

少

し

で

も

助

け

た

い

と

思

い

ま

し

た

。

こ

れ

か

ら

も

一

緒

に

工

夫

し

な

が

ら

、

ば

あ

ち

ゃ

ん

が

元

気

で

笑

顔

で

い

て

く

れ

る

よ

う

に

、

私

も

が

ん

ば

り

た

い

で

す

。

 


