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ぼ

く

は

、

四

年

生

の

と

き

に

、

サ

ン

ウ

ェ

ル

で

行

わ

れ

た

「

減

塩

い

い

ね

！

教

室

」

に

、

兄

ち

ゃ

ん

と

一

緒

に

参

加

し

ま

し

た

。

参

加

す

る

ま

で

は

減

塩

と

言

う

言

葉

を

学

校

で

は

聞

い

た

こ

と

が

あ

っ

た

け

れ

ど

、

家

で

食

事

を

作

る

の

は

お

母

さ

ん

だ

か

ら

、

減

塩

を

あ

ま

り

意

識

し

た

こ

と

は

あ

り

ま

せ

ん

で

し

た

。

と

こ

ろ

が

、

減

塩

教

室

に

参

加

し

て

か

ら

、

ぼ

く

は

、

自

分

な

り

に

減

塩

に

取

り

組

む

よ

う

に

な

り

ま

し

た

。

減

塩

教

室

で

は

、

ま

ず

、

お

菓

子

や

イ

ン

ス

タ

ン

ト

ラ

ー

メ

ン

な

ど

い

ろ

い

ろ

な

食

品

の

パ

ッ

ケ

ー

ジ

の

裏

側

に

の

っ

て

い

る

栄

養

成

分

表

示

を

見

て

そ

れ

ぞ

れ

の

食

塩

相

当

量

を

確

認

し

た

り

、

イ

ン

ス

タ

ン

ト

み

そ

汁

の

塩

分

の

う

度

を

計

っ

た

り

、

保

健

師

さ

ん

か

ら

の

お

話

を

聞

い

た

り

し

ま

し

た

。

ぼ

く

は

、

そ

こ

で

四

つ

の

こ

と

に

び

っ

く

り

し

ま

し

た

。

そ

の

内

容

は

今

で

も

よ

く

覚

え

て

い

ま

す

。

 

一

つ

目

は

、

な

ん

と

富

山

県

の

中

で

も

入

善

町

は
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高

血

圧

の

人

が

と

て

も

多

い

と

い

う

こ

と

で

す

。

だ

か

ら

、

み

ん

な

で

減

塩

し

な

け

れ

ば

な

ら

な

い

の

で

す

。

 

二

つ

目

は

、

イ

ン

ス

タ

ン

ト

ラ

ー

メ

ン

に

は

た

く

さ

ん

の

塩

分

量

が

あ

り

、

そ

れ

で

一

食

食

べ

る

だ

け

で

一

日

に

食

べ

て

も

よ

い

と

さ

れ

て

い

る

七

グ

ラ

ム

の

塩

分

の

量

を

ほ

ぼ

と

っ

て

し

ま

う

と

い

う

こ

と

で

す

。

 

三

つ

目

は

、

お

店

に

は

せ

ん

べ

い

や

柿

の

種

な

ど

い

ろ

い

ろ

な

お

菓

子

が

売

っ

て

い

ま

す

が

、

同

じ

商

品

で

そ

れ

と

は

別

に

減

塩

バ

ー

ジ

ョ

ン

の

せ

ん

べ

い

や

柿

の

種

が

売

っ

て

い

る

と

い

う

こ

と

で

す

。
 

四

つ

目

は

、

普

通

の

塩

の

塩

分

量

が

半

分

で

あ

る

「

や

さ

し

お

」

と

い

う

塩

が

売

っ

て

い

る

と

い

う

こ

と

で

す

。

 

ぼ

く

は

、

減

塩

教

室

が

終

わ

っ

た

ら

、

お

母

さ

ん

に

た

の

ん

で

そ

の

ま

ま

ス

ー

パ

ー

へ

行

き

、

「

や

さ

し

お

」

や

減

塩

さ

れ

て

い

る

食

品

を

店

の

中

を

全

て

回

っ

て

探

し

ま

し

た

。

店

に

は

、

「

や

さ

し

お

」

な

ど

の

減

塩

の

調

味

料

や

、

減

塩

の

お

菓

子

や

昆

布

、
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ふ

り

か

け

な

ど

が

あ

り

ま

し

た

。

そ

し

て

、

見

つ

け

た

減

塩

商

品

を

買

い

ま

し

た

。

早

速

家

に

帰

っ

て

か

ら

夕

食

に

出

た

ゆ

で

野

菜

に

、

「

や

さ

し

お

」

を

つ

け

て

食

べ

て

み

ま

し

た

。

「

や

さ

し

お

」

は

ふ

つ

う

の

塩

と

比

べ

る

と

ほ

ん

の

り

と

し

た

塩

味

が

し

ま

す

。

今

ま

で

の

サ

ラ

ダ

の

味

と

は

ち

が

い

、

ド

レ

ッ

シ

ン

グ

と

い

う

よ

り

、

野

菜

の

味

を

楽

し

む

感

じ

で

す

。

そ

れ

に

慣

れ

る

と

、

今

で

は

野

菜

に

「

や

さ

し

お

」

も

つ

け

ず

に

野

菜

の

味

を

楽

し

み

な

が

ら

、

お

い

し

く

野

菜

を

食

べ

る

こ

と

が

で

き

ま

し

た

。

ハ

ム

も

同

じ

で

す

。

今

ま

で

は

ハ

ム

カ

ツ

に

は

ソ

ー

ス

な

ど

を

つ

け

て

い

ま

し

た

が

、

野

菜

と

同

じ

よ

う

に

何

も

つ

け

な

い

で

食

べ

て

み

る

と

、

思

っ

た

よ

り

そ

の

ま

ま

で

も

食

べ

ら

れ

、

慣

れ

て

く

る

と

ハ

ム

に

も

と

も

と

つ

い

て

い

る

味

が

あ

る

の

で

、

わ

ざ

わ

ざ

ソ

ー

ス

な

ど

を

つ

け

な

く

て

も

お

い

し

く

食

べ

る

こ

と

が

で

き

る

よ

う

に

な

り

ま

し

た

。

塩

を

使

わ

な

く

な

っ

た

こ

と

で

、

そ

の

食

品

の

味

が

よ

く

分

か

る

し

、

減

塩

も

で

き

る

の

で

、

一

石

二

鳥

に

な

っ

た

な

と

思

っ

て

い

ま

す

。
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ぼ

く

は

、

お

母

さ

ん

と

ス

ー

パ

ー

に

行

っ

た

と

き

に

「

今

日

は

、

お

菓

子

を

買

っ

て

も

い

い

よ

。」

と

言

わ

れ

る

と

、

今

で

も

「

お

菓

子

の

袋

の

裏

を

見

て

塩

分

相

当

量

を

確

認

し

、

な

る

べ

く

少

な

い

も

の

を

選

ん

で

い

ま

す

。

ま

た

、

休

日

に

お

母

さ

ん

が

、

「

今

日

は

ラ

ー

メ

ン

に

し

よ

う

。」

と

言

っ

て

ス

ー

パ

ー

へ

生

ラ

ー

メ

ン

を

選

び

に

行

っ

た

と

き

も

、

ぼ

く

は

売

っ

て

い

る

ラ

ー

メ

ン

の

つ

ゆ

の

表

示

を

見

て

、

塩

味

、

し

ょ

う

油

味

、

み

そ

味

そ

れ

ぞ

れ

の

塩

分

量

を

比

べ

、

家

族

の

た

め

に

塩

分

が

少

な

い

物

を

選

ん

で

い

ま

す

。

お

父

さ

ん

が

ト

ン

カ

ツ

に

ソ

ー

ス

を

か

け

る

と

き

に

は

、

「

ソ

ー

ス

は

少

な

く

し

て

も

美

味

し

い

よ

。」

と

声

を

か

け

て

い

ま

す

。

 

ぼ

く

は

自

分

自

身

が

食

べ

る

も

の

や

家

族

が

食

べ

る

も

の

、

家

族

に

声

を

か

け

る

こ

と

で

こ

れ

か

ら

も

減

塩

に

取

り

組

ん

で

い

こ

う

と

思

っ

て

い

ま

す

。

そ

し

て

こ

れ

か

ら

も

、

食

材

の

味

を

楽

し

み

た

い

と

思

い

ま

す

。

 

 


