
 

 

 

20 × 20 

 
 

 

減

塩

の

大

切

さ

 

 
 

 
 

 

入

善

小

学

校

 

六

年

 

藤

岡

 

彩

乃

 

 

私

は

、

お

母

さ

ん

に

減

塩

に

気

を

付

け

て

い

る

か

聞

い

て

み

ま

し

た

。

す

る

と

、

家

で

は

だ

し

で

風

味

を

強

く

し

て

、

み

そ

を

少

な

く

し

た

り

、

酢

を

使

っ

て

塩

や

し

ょ

う

ゆ

を

少

な

く

す

る

工

夫

を

し

て

い

る

こ

と

を

教

え

て

く

れ

ま

し

た

。

そ

れ

か

ら

 

「

な

ん

で

減

塩

せ

ん

な

ん

か

知

っ

と

る

。」 

と

聞

か

れ

、

分

か

ら

な

か

っ

た

の

で

調

べ

て

み

る

こ

と

に

し

ま

し

た

。

す

る

と

、

塩

を

取

り

過

ぎ

る

と

、

血

液

中

の

ナ

ト

リ

ウ

ム

が

こ

く

な

り

、

そ

れ

を

う

す

め

よ

う

と

す

る

た

め

、

の

ど

が

か

わ

い

て

た

く

さ

ん

の

水

を

飲

み

た

く

た

り

ま

す

。

そ

れ

に

よ

っ

て

血

管

に

水

分

が

多

く

な

り

、

圧

力

が

か

か

っ

て

高

血

圧

に

な

り

ま

す

。

高

血

圧

は

た

く

さ

ん

の

病

気

を

引

き

起

こ

し

ま

す

。

そ

れ

を

防

ぐ

た

め

に

、

減

塩

が

大

切

だ

と

い

う

こ

と

が

分

か

り

ま

し

た

。

 

 

次

に

、

一

日

に

取

っ

て

い

い

塩

の

量

は

ど

れ

く

ら

い

な

の

か

と

思

い

調

べ

て

み

る

と

、

成

人

女

性

は

、

六

・

五

グ

ラ

ム

だ

と

い

う

こ

と

が

分

か

り

ま

し

た

。



 

 

 

20 × 20 

そ

こ

で

、

塩

を

実

際

に

量

っ

て

み

ま

し

た

。

六

・

五

グ

ラ

ム

は

、

思

っ

て

い

た

よ

り

も

多

く

見

え

ま

し

た

。

で

も

、

日

本

人

は

そ

れ

よ

り

も

多

い

、

九

グ

ラ

ム

も

取

っ

て

い

て

お

ど

ろ

き

ま

し

た

。

実

際

に

塩

の

量

を

見

て

、

や

っ

ぱ

り

減

塩

は

必

要

だ

と

感

じ

ま

し

た

。

 

 

そ

こ

で

私

も

お

母

さ

ん

と

い

っ

し

ょ

に

カ

レ

ー

粉

を

使

っ

て

風

味

を

出

し

、

し

ょ

う

ゆ

を

減

ら

し

た

カ

レ

ー

チ

ャ

ー

ハ

ン

を

作

っ

て

み

ま

し

た

。

減

塩

し

て

い

て

も

味

が

し

っ

か

り

し

て

い

て

お

い

し

か

っ

た

で

す

。

 

 

家

で

は

減

塩

の

工

夫

は

し

て

い

た

け

ど

、

減

塩

食

品

は

使

っ

て

い

ま

せ

ん

で

し

た

。

町

の

ホ

ー

ム

ペ

ー

ジ

を

見

て

み

る

と

減

塩

レ

シ

ピ

の

コ

ー

ナ

ー

に

、

減

塩

の

と

り

が

ら

ス

ー

プ

の

素

な

ど

け

い

さ

い

さ

れ

て

い

ま

し

た

。

こ

れ

な

ら

家

で

も

取

り

入

れ

や

す

い

ね

と

家

族

で

話

し

ま

し

た

。

 

 

私

は

い

ま

ま

で

減

塩

に

つ

い

て

あ

ま

り

考

え

て

い

な

か

っ

た

け

ど

、

こ

れ

を

き

っ

か

け

に

家

族

の

一

員

と

し

て

減

塩

に

気

を

つ

け

て

い

こ

う

と

思

い

ま

し

た

。

 

 


