
 

 

 

20 × 20 

 
 

 

減

塩

に

つ

い

て

調

べ

た

事

 

 
 

 
 

 

桃

李

小

学

校

 

五

年

 

扇

原

 

彩

羽

 

 

わ

た

し

は

、

家

庭

科

の

授

業

で

、

減

塩

に

つ

い

て

学

ん

だ

こ

と

を

イ

ン

タ

ー

ネ

ッ

ト

で

調

べ

て

み

ま

し

た

。

塩

分

を

と

り

す

ぎ

る

と

、

高

血

圧

に

な

り

、

そ

こ

か

ら

い

ろ

い

ろ

な

病

気

に

な

る

こ

と

が

分

か

り

ま

し

た

。

そ

し

て

、

わ

た

し

た

ち

の

一

日

の

食

塩

の

目

標

は

、

男

が

八

グ

ラ

ム

未

満

、

女

が

七

グ

ラ

ム

未

満

で

あ

る

こ

と

も

知

り

ま

し

た

。

ラ

ー

メ

ン

一

杯

に

約

六

グ

ラ

ム

の

食

塩

が

入

っ

て

い

る

そ

う

で

す

。

こ

れ

は

ス

プ

ー

ン

の

小

さ

じ

一

杯

分

ほ

ど

で

す

。

こ

ん

な

に

塩

分

が

多

い

と

、

ラ

ー

メ

ン

を

食

べ

た

後

に

は

、

何

も

食

べ

ら

れ

な

く

な

る

と

思

い

ま

し

た

。

ま

た

、

食

べ

方

の

工

夫

も

あ

る

こ

と

を

知

り

ま

し

た

。

ラ

ー

メ

ン

を

食

べ

る

コ

ツ

は

、

汁

は

塩

分

が

多

い

の

で

な

る

べ

く

汁

を

残

す

こ

と

だ

そ

う

で

す

。

 

 

わ

た

し

の

お

ば

あ

ち

ゃ

ん

は

、

入

善

町

の

取

り

組

み

「

突

撃

！

隣

の

み

そ

汁

調

査

隊

」

の

隊

員

で

す

。

今

年

は

コ

ロ

ナ

の

関

係

で

来

ま

せ

ん

で

し

た

が

、

以

前

に

、

調

査

隊

が

わ

た

し

の

家

の

「

み

そ

汁

」

の

塩
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分

を

は

か

り

に

来

ら

れ

ま

し

た

。

塩

分

の

測

定

器

は

七

段

階

で

五

段

階

以

上

は

塩

分

が

こ

く

、

わ

た

し

の

家

の

「

み

そ

汁

」

の

結

果

は

七

段

階

中

の

三

段

階

で

し

た

。

濃

度

は

、

ち

ょ

う

ど

真

ん

中

く

ら

い

で

安

心

し

ま

し

た

。

そ

れ

で

も

お

母

さ

ん

は

、

も

う

少

し

、

「

う

す

く

て

お

い

し

い

み

そ

汁

」

を

作

る

よ

う

に

頑

張

る

ぞ

と

は

り

き

っ

て

い

ま

し

た

。

食

事

で

塩

分

を

減

ら

す

方

法

も

調

べ

ま

し

た

。
 

一
、 

レ

モ

ン

や

酢

な

ど

酸

味

を

き

か

せ

て

お

い

し

く

食

べ

る

。

 

二
、 

食

べ

過

ぎ

な

い

こ

と

。

 

三
、 

し

ょ

う

ゆ

や

ソ

ー

ス

は

た

く

さ

ん

か

け

過

ぎ

な

い

よ

う

に

「

か

け

る

」

よ

り

お

皿

に

入

れ

て

「

つ

け

る

」

 

四
、 

み

そ

汁

や

ス

ー

プ

は

、

野

菜

な

ど

の

具

を

多

く

す

る

と

汁

の

量

が

減

り

減

塩

に

な

る

。

 

五
、 

減

塩

の

し

ょ

う

ゆ

や

減

塩

の

み

そ

な

ど

を

使

用

す

る

。

 

六
、 

特

に

野

菜

、

果

物

を

多

く

と

る

こ

と

で

す

。

 

わ

た

し

た

ち

の

身

近

な

お

店

に

は

た

く

さ

ん

の

減

塩
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食

品

が

並

ん

で

い

ま

す

。

わ

た

し

は

、

こ

れ

か

ら

ス

ー

パ

ー

に

行

っ

た

ら

、

袋

を

よ

く

見

て

減

塩

食

品

か

ど

う

か

調

べ

て

か

ら

体

に

い

い

食

品

を

選

ん

で

買

い

た

い

と

思

い

ま

す

。

そ

れ

か

ら

、

お

母

さ

ん

と

い

っ

し

ょ

に

、

塩

分

を

へ

ら

す

料

理

方

法

に

も

チ

ャ

レ

ン

ジ

し

て

み

た

い

と

思

い

ま

す

。

 

 

入

善

の

「

減

塩

い

い

ね

」

の

取

り

組

み

に

努

力

し

て

い

る

皆

さ

ん

と

共

に

、

わ

た

し

も

家

族

み

ん

な

で

取

り

組

み

ま

す

。

 

    


