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「

あ

ん

た

ち

の

お

か

ず

っ

ち

ゃ

、

な

ん

ち

ゅ

し

ょ

っ

ぱ

い

が

け

ぇ

。」

ば

あ

ち

ゃ

ん

が

、

ぼ

く

の

家

の

食

事

を

食

べ

た

と

き

に

言

っ

た

言

葉

だ

。

ぼ

く

は

、

こ

れ

を

聞

い

て

し

ょ

う

げ

き

を

受

け

た

。

 

 

学

校

で

は

、

減

塩

の

旗

が

立

っ

て

い

た

り

、

数

年

前

は

給

食

の

汁

物

の

塩

分

濃

度

を

放

送

で

流

さ

れ

た

り

し

た

こ

と

も

あ

り

、

減

塩

は

大

切

だ

と

何

と

な

く

思

っ

て

い

た

。

で

も

、

そ

の

理

由

は

よ

く

知

ら

な

か

っ

た

。

ぼ

く

は

、

改

め

て

減

塩

に

つ

い

て

考

え

て

み

た

い

と

思

い

、

こ

の

夏

、

減

塩

教

室

に

参

加

し

た

。

 

 

そ

こ

で

は

、

お

か

し

や

ラ

ー

メ

ン

な

ど

の

栄

養

成

分

表

示

を

見

る

活

動

が

あ

っ

た

。

ぼ

く

も

食

べ

た

こ

と

が

あ

る

塩

ラ

ー

メ

ン

の

栄

養

成

分

表

示

を

見

る

と

、

そ

れ

に

は

塩

分

が

な

ん

と

六

グ

ラ

ム

も

あ

り

、

他

の

も

の

も

食

べ

る

と

一

日

に

必

要

な

塩

分

量

を

あ

っ

と

い

う

間

に

こ

え

て

し

ま

う

こ

と

に

と

て

も

驚

い

た

。

そ

し

て

、

保

健

師

さ

ん

か

ら

「

塩

は

食

べ

物

に

か

け

る

と

美

味

し

く

な

る

け

ど

、

使

い

過

ぎ

る

と

血

管

が
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つ

ま

っ

た

り

、

痛

ん

だ

り

し

て

早

く

死

ぬ

原

因

の

一

つ

に

な

る

。」

と

聞

い

た

と

き

に

は

「

こ

れ

か

ら

は

、

お

か

ず

に

は

何

も

か

け

な

い

で

お

こ

う

。」

と

思

っ

た

。

 

 

減

塩

教

室

の

後

、

ば

あ

ち

ゃ

ん

に

ぼ

く

の

家

の

食

事

を

美

味

し

い

と

言

っ

て

も

ら

い

た

く

て

、

以

前

も

作

っ

た

こ

と

が

あ

る

五

目

ご

飯

や

ト

ン

カ

ツ

な

ど

を

今

度

は

減

塩

に

気

を

付

け

な

が

ら

作

っ

た

。

塩

分

を

減

ら

す

こ

と

は

も

ち

ろ

ん

、

昆

布

と

か

つ

お

節

の

だ

し

を

多

く

使

っ

て

ご

は

ん

を

炊

い

た

り

、

青

じ

そ

の

香

り

を

生

か

し

た

ト

ン

カ

ツ

を

作

っ

た

り

し

た

。

ば

あ

ち

ゃ

ん

か

ら

の

第

一

声

は

な

ん

と

「

う

ん

ま

い

わ

ー

。」

だ

っ

た

。

じ

い

ち

ゃ

ん

も

「

美

味

し

て

ほ

っ

ぺ

た

が

落

ち

そ

う

や

わ

。」

と

笑

顔

だ

っ

た

。

 

 

塩

分

は

多

い

と

美

味

し

い

こ

と

も

あ

る

と

ぼ

く

は

思

う

。

で

も

、

減

塩

す

れ

ば

、

ぼ

く

だ

け

で

な

く

、

じ

い

ち

ゃ

ん

も

ば

あ

ち

ゃ

ん

も

、

家

族

み

ん

な

が

美

味

し

く

食

べ

ら

れ

る

、

そ

ん

な

料

理

を

こ

れ

か

ら

も

考

え

て

作

っ

て

い

き

た

い

。

そ

し

て

、

み

ん

な

で

長

生

き

し

て

、

楽

し

い

こ

と

を

た

く

さ

ん

し

た

い

。

 

 


