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ぼ

く

は

サ

ッ

カ

ー

を

や

っ

て

い

ま

す

が

、

特

に

夏

は

熱

中

症

の

対

さ

く

の

た

め

、

ス

ポ

ー

ツ

ド

リ

ン

ク

や

塩

あ

め

を

な

め

る

よ

う

コ

ー

チ

に

言

わ

れ

ま

す

。

そ

の

た

め

、

減

塩

と

言

わ

れ

て

も

あ

ま

り

ピ

ン

と

き

て

い

ま

せ

ん

で

し

た

。

 

 

た

だ

、

ぼ

く

の

お

じ

い

ち

ゃ

ん

は

、

お

医

者

さ

ん

か

ら

塩

を

と

り

す

ぎ

な

い

よ

う

に

注

意

さ

れ

て

い

て

、

昔

は

目

玉

焼

き

に

塩

を

い

っ

ぱ

い

か

け

た

り

、

焼

き

魚

に

も

お

し

ょ

う

油

を

池

が

で

き

る

く

ら

い

か

け

た

り

し

て

い

ま

し

た

が

、

薬

を

飲

み

始

め

て

か

ら

は

、

そ

れ

が

ほ

と

ん

ど

な

く

な

り

ま

し

た

。

 

 

そ

し

て

知

り

合

い

の

お

じ

い

さ

ん

は

、

若

い

こ

ろ

か

ら

血

圧

が

高

か

っ

た

の

で

、

お

く

さ

ん

が

お

じ

い

さ

ん

の

健

康

を

心

配

し

て

、

塩

の

少

な

い

料

理

を

ず

っ

と

作

っ

て

い

た

そ

う

で

す

。

若

い

こ

ろ

か

ら

う

す

味

に

な

れ

て

い

た

の

で

、

ふ

だ

ん

か

ら

意

識

せ

ず

減

塩

が

で

き

て

い

て

、

た

ま

に

し

ょ

っ

ぱ

く

て

お

い

し



 

令和 5 年度減塩いいね！作文 優秀賞 

 

 

い

も

の

を

ご

ほ

う

び

に

食

べ

て

い

る

そ

う

で

す

。

 

 

人

に

よ

っ

て

、

塩

と

の

付

き

合

い

方

は

そ

れ

ぞ

れ

違

っ

て

い

て

、

必

要

な

塩

の

量

は

変

わ

る

と

い

う

こ

と

が

分

か

り

ま

し

た

。

自

分

に

必

要

な

塩

分

は

し

っ

か

り

と

っ

て

、

そ

れ

以

外

の

と

き

は

塩

が

す

く

な

い

も

の

を

選

ん

で

調

整

し

て

食

べ

る

こ

と

が

、

健

康

に

つ

な

が

っ

て

い

く

と

思

い

ま

し

た

。

 

 

ま

た

、

ち

ょ

っ

と

調

べ

て

み

た

の

で

す

が

、

お

菓

子

や

調

味

料

に

は

全

然

し

ょ

っ

ぱ

く

な

い

も

の

も

あ

る

の

に

、

塩

が

入

っ

て

い

る

も

の

が

多

い

こ

と

も

分

か

り

ま

し

た

。

知

ら

ず

知

ら

ず

の

う

ち

に

塩

を

と

っ

て

し

ま

っ

て

い

る

の

で

す

。

 

 

こ

れ

か

ら

は

、

食

べ

物

の

ふ

く

ろ

に

書

い

て

あ

る

成

分

を

意

識

し

て

、

長

く

元

気

で

健

康

に

過

ご

せ

る

よ

う

に

、

塩

と

つ

き

合

っ

て

い

き

た

い

で

す

。

 


