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野
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学

校

 

五

年

 

澤

井

 

楓

 

 

私

は

最

初

に

「

減

塩

」

と

い

う

言

葉

は

な

ん

だ

ろ

う

と

思

い

ま

し

た

。

先

生

の

話

を

聞

い

て

、

減

塩

と

は

塩

を

減

ら

す

こ

と

塩

分

の

と

り

す

ぎ

が

健

康

に

関

係

が

あ

る

と

い

う

こ

と

を

知

り

ま

し

た

。

そ

れ

で

減

塩

食

品

に

つ

い

て

調

べ

て

、

家

で

減

塩

の

料

理

を

作

る

こ

と

に

し

ま

し

た

。

 

 

ま

ず

、

イ

ン

タ

ー

ネ

ッ

ト

で

減

塩

レ

シ

ピ

を

調

べ

て

み

ま

し

た

。

調

べ

て

み

る

と

、

電

子

レ

ン

ジ

で

作

る

目

玉

焼

き

、

ジ

ャ

ー

マ

ン

ポ

テ

ト

、

ひ

き

肉

の

味

噌

ぽ

ん

炒

め

、

肉

味

噌

も

や

し

炒

め

、

マ

カ

ロ

ニ

サ

ラ

ダ

な

ど

い

ろ

い

ろ

な

レ

シ

ピ

が

出

て

き

ま

し

た

。

そ

の

中

で

簡

単

に

で

き

る

レ

シ

ピ

が

マ

カ

ロ

ニ

サ

ラ

ダ

だ

っ

た

の

で

、

マ

カ

ロ

ニ

サ

ラ

ダ

を

作

っ

て

み

る

こ

と

に

し

ま

し

た

。

減

塩

を

意

識

し

た

所

は

き

ゅ

う

り

を

塩

も

み

せ

ず

に

そ

の

ま

ま

使

っ

た

こ

と

で

す

。

ほ

か

に

も

減

塩

の

魚

肉

ソ

ー

セ

ー

ジ

を

使

い

ま

し

た

。

食

べ

て

み

る

と

お

い

し

か

っ

た

で

す

。

 

 

今

、

家

族

で

取

り

組

ん

で

い

る

こ

と

は

、

料

理

を



 

 

 

20 × 20 

す

る

と

き

に

は

調

味

料

は

目

分

量

で

は

な

く

き

っ

ち

り

計

量

す

る

よ

う

に

す

る

こ

と

で

す

。

 

 

こ

の

よ

う

に

、

家

族

で

減

塩

に

取

り

組

み

い

ろ

い

ろ

な

減

塩

レ

シ

ピ

を

調

べ

て

料

理

を

作

り

た

い

で

す

。

そ

し

て

も

っ

と

減

塩

の

こ

と

を

調

べ

て

い

き

た

い

と

思

い

ま

し

た

。

 

 


