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井
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私

は

今

ま

で

何

気

な

く

ス

ー

パ

ー

で

買

い

物

を

し

て

い

ま

し

た

。

で

も

、

減

塩

に

つ

い

て

考

え

て

い

る

と

ス

ー

パ

ー

で

い

ろ

い

ろ

な

コ

ー

ナ

ー

に

減

塩

の

商

品

が

あ

る

こ

と

に

気

が

付

き

ま

し

た

。

そ

の

中

に

は

日

本

で

お

な

じ

み

の

醤

油

、

味

噌

を

は

じ

め

う

ど

ん

に

も

あ

る

こ

と

に

び

っ

く

り

し

ま

し

た

。

 

そ

こ

で

私

は

、

も

う

一

度

な

ぜ

減

塩

が

必

要

な

の

か

調

べ

る

こ

と

に

し

ま

し

た

。

味

の

濃

い

も

の

、

し

ょ

っ

ぱ

い

も

の

を

好

み

、

塩

分

を

取

り

す

ぎ

る

と

体

の

水

分

の

バ

ラ

ン

ス

や

浸

透

圧

を

保

つ

た

め

に

の

ど

が

渇

き

や

す

く

な

っ

た

り

、

体

が

む

く

み

や

す

く

な

っ

た

り

、

血

圧

が

上

昇

し

た

り

、

胃

へ

の

負

担

が

大

き

く

な

っ

た

り

と

病

気

を

引

き

起

こ

す

リ

ス

ク

が

高

く

な

る

そ

う

で

す

。

そ

の

リ

ス

ク

の

予

防

の

た

め

に

減

塩

を

す

る

こ

と

が

大

事

に

な

っ

て

き

ま

す

。

ほ

か

に

調

べ

て

み

る

と

野

菜

に

も

減

塩

を

助

け

る

効

果

が

あ

る

こ

と

が

分

か

り

ま

し

た

。

野

菜

に

含

ま

れ

る

カ

リ

ウ

ム

は

細

胞

の

浸

透

圧

を

調

節

し

余

分

な

塩

分

を

体
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外

に

排

出

さ

せ

る

働

き

が

あ

る

そ

う

で

す

。

塩

分

は

減

塩

の

商

品

を

使

っ

た

り

野

菜

を

積

極

的

に

と

っ

た

り

と

少

し

の

工

夫

と

少

し

の

意

識

で

ち

ょ

っ

と

ず

つ

減

ら

し

て

い

く

努

力

が

必

要

だ

と

思

い

ま

し

た

。

 

そ

こ

で

試

し

に

、

食

塩

０

の

う

ど

ん

を

買

っ

て

カ

レ

ー

う

ど

ん

を

作

っ

て

食

べ

て

み

ま

し

た

。

い

つ

も

の

カ

レ

ー

う

ど

ん

と

比

べ

て

、

素

材

の

味

が

し

っ

か

り

感

じ

、

い

つ

も

よ

り

お

い

し

か

っ

た

で

す

。

 

他

に

も

ま

だ

た

く

さ

ん

の

商

品

が

あ

る

の

で

、

そ

れ

を

活

用

の

て

い

ろ

い

ろ

な

料

理

を

作

り

た

い

で

す

。

 

そ

し

て

こ

れ

か

ら

も

減

塩

を

意

識

し

て

自

分

だ

け

で

は

な

く

家

族

み

ん

な

の

健

康

維

持

を

目

標

に

減

塩

に

取

り

組

ん

で

い

き

た

い

で

す

。

 

 


