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悠
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僕

が

よ

く

み

る

Ｙ

ｏ

ｕ

 

Ｔ

ｕ

ｂ

ｅ

で

と

て

も

お

も

し

ろ

い

動

画

を

み

つ

け

ま

し

た

。

そ

れ

は

、

江

戸

時

代

の

大

人

の

男

の

人

は

一

日

に

一

人

で

五

合

の

お

米

を

食

べ

て

い

た

と

い

う

こ

と

で

す

。

 

 

僕

は

一

日

の

内

、

昼

と

夜

に

お

茶

碗

一

杯

分

の

お

米

を

食

べ

ま

す

。

お

母

さ

ん

に

僕

が

一

日

に

何

合

の

お

米

を

食

べ

て

い

る

か

聞

い

て

み

た

ら

、

だ

い

た

い

一

合

く

ら

い

か

な

ぁ

と

教

え

て

く

れ

ま

し

た

。

五

合

と

は

僕

の

食

べ

る

お

米

の

五

日

分

も

の

量

で

、

そ

れ

を

一

日

に

一

人

で

食

べ

て

い

た

と

知

っ

て

と

て

も

び

っ

く

り

し

ま

し

た

。

し

か

も

、

お

米

に

は

塩

分

が

含

ま

れ

て

い

な

い

そ

う

で

す

。

だ

か

ら

、

お

米

を

お

腹

い

っ

ぱ

い

食

べ

て

も

、

塩

分

の

と

り

す

ぎ

で

な

る

「

高

血

圧

」

に

は

な

り

に

く

い

そ

う

で

す

。

 

 

僕

の

お

父

さ

ん

は

お

米

を

た

く

さ

ん

食

べ

る

た

め

に

、

ち

ょ

っ

と

の

お

か

ず

が

あ

れ

ば

い

い

と

言

う

お
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米

好

き

で

す

。

僕

と

お

母

さ

ん

は

お

か

ず

を

た

く

さ

ん

食

べ

た

い

の

で

、

お

米

は

少

な

く

て

も

大

丈

夫

で

す

。

お

父

さ

ん

の

お

母

さ

ん

も

ち

ょ

っ

と

の

お

か

ず

で

お

米

を

食

べ

ま

す

。

お

母

さ

ん

の

お

母

さ

ん

は

お

か

ず

を

た

く

さ

ん

食

べ

て

、

お

米

は

少

な

め

で

す

。

驚

い

た

こ

と

に

、

お

父

さ

ん

や

お

父

さ

ん

の

お

母

さ

ん

は

血

圧

が

低

め

だ

と

い

う

こ

と

が

わ

か

り

ま

し

た

。

僕

や

お

母

さ

ん

、

お

母

さ

ん

の

お

母

さ

ん

は

血

圧

が

普

通

か

ら

や

や

高

め

だ

と

い

う

こ

と

が

わ

か

り

ま

し

た

。

お

か

ず

は

た

く

さ

ん

の

調

味

料

で

味

付

け

を

す

る

の

で

、

調

味

料

を

使

え

ば

使

う

ほ

ど

調

味

料

に

含

ま

れ

る

塩

分

が

た

く

さ

ん

に

な

っ

て

い

っ

て

、

塩

分

が

た

く

さ

ん

入

っ

た

料

理

が

で

き

上

が

り

ま

す

。

そ

ん

な

お

か

ず

を

何

品

も

食

べ

る

よ

り

も

、

一

回

の

食

事

の

お

か

ず

を

減

ら

し

て

、

お

米

を

お

腹

い

っ

ぱ

い

食

べ

る

方

が

減

塩

に

な

る

の

か

な

と

思

い

ま

す

。

 

 

他

に

も

、

江

戸

時

代

の

食

事

の

こ

と

を

調

べ

て

み

た

ら

、

庶

民

と

呼

ば

れ

る

人

た

ち

は

、

一

度

の

食

事

が

一

汁

一

菜

と

い

う

、

ご

飯

と

味

噌

汁

と

お

か

ず

が

一

品

だ

け

と

い

う

な

ん

だ

か

さ

み

し

い

食

事

だ

っ

た
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そ

う

で

す

。

 

 

お

か

ず

が

大

好

き

な

僕

と

お

母

さ

ん

と

で

、

一

汁

一

菜

と

い

う

さ

み

し

そ

う

な

食

事

で

我

慢

が

で

き

る

か

「

現

代

版

一

汁

一

菜

料

理

」

に

挑

戦

し

て

み

ま

し

た

。

味

噌

汁

は

、

飲

ん

で

食

べ

ら

れ

る

お

味

噌

汁

に

し

ま

し

た

。

だ

し

の

中

に

豚

肉

・

キ

ャ

ベ

ツ

・

人

参

・

長

ネ

ギ

・

ご

ぼ

う

・

こ

ん

に

ゃ

く

を

い

れ

て

味

噌

で

味

付

け

を

し

ま

し

た

。

最

後

に

ご

ま

も

加

え

て

仕

上

げ

ま

し

た

。

野

菜

を

た

く

さ

ん

い

れ

た

の

で

た

く

さ

ん

う

ま

み

が

で

ま

し

た

。

味

噌

の

分

量

を

少

し

減

ら

し

た

け

ど

、

薄

く

な

く

て

と

て

も

お

い

し

か

っ

た

で

す

。

僕

は

、

あ

ま

り

野

菜

が

得

意

で

は

な

い

け

ど

、

お

味

噌

汁

に

入

っ

た

野

菜

は

軟

ら

か

く

て

甘

く

て

た

く

さ

ん

食

べ

る

事

が

で

き

ま

し

た

。

こ

れ

だ

け

で

、

立

派

な

お

か

ず

に

な

り

ま

し

た

。

菜

は

、

豆

腐

の

上

に

納

豆

を

の

せ

ま

し

た

。

ち

ょ

っ

と

だ

け

醤

油

を

か

け

て

食

べ

ま

し

た

。

全

部

食

べ

終

わ

る

と

と

て

も

お

腹

が

い

っ

ぱ

い

に

な

り

幸

せ

に

な

り

ま

し

た

。

一

汁

一

菜

は

全

然

さ

み

し

い

食

事

で

は

な

い

こ

と

が

わ

か

り

ま

し

た

。
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僕

は

、

昨

年

、

減

塩

を

意

識

す

る

こ

と

を

「

ヘ

ラ

塩

・

ベ

ジ

増

作

戦

」

と

し

ま

し

た

。

こ

れ

は

、

い

つ

も

よ

り

塩

分

を

減

ら

す

意

識

を

し

て

「

減

塩

」

・

野

菜

を

た

く

さ

ん

食

べ

る

意

識

を

し

て

「

排

塩

」

の

二

重

の

塩

分

対

策

に

挑

戦

を

す

る

も

の

で

、

こ

の

挑

戦

は

、

今

年

も

続

け

て

が

ん

ば

り

た

い

と

思

い

ま

す

。

あ

わ

せ

て

今

年

は

、

が

ん

ば

る

だ

け

で

は

な

く

、

一

汁

一

菜

で

味

わ

う

こ

と

の

で

き

た

「

あ

あ

、

お

い

し

か

っ

た

」

と

喜

べ

る

食

事

で

減

塩

対

策

が

で

き

る

と

い

い

な

ぁ

と

思

っ

て

い

ま

す

。

 


