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私

は

ス

ポ

少

で

バ

ス

ケ

ッ

ト

ボ

ー

ル

を

し

て

い

ま

す

。

私

の

体

を

作

る

エ

ネ

ル

ギ

ー

は

ご

は

ん

だ

と

思

っ

て

い

ま

す

。

私

は

お

な

か

が

す

く

と

自

分

で

塩

お

に

ぎ

り

を

作

っ

て

食

べ

ま

す

。

お

か

ず

が

な

く

て

も

自

分

で

手

軽

に

作

る

こ

と

が

で

き

る

か

ら

で

す

。

私

は

少

し

し

ょ

っ

ぱ

い

と

思

う

く

ら

い

が

お

い

し

い

と

感

じ

ま

す

。

し

か

し

、

塩

分

の

と

り

す

ぎ

は

良

く

な

い

と

聞

く

の

で

減

塩

に

つ

い

て

調

べ

て

み

ま

し

た

。

塩

分

の

過

剰

摂

取

に

よ

っ

て

生

じ

う

る

健

康

へ

の

リ

ス

ク

が

あ

る

事

が

分

か

り

ま

し

た

。

リ

ス

ク

に

は

、

高

血

圧

、

腎

機

能

の

低

下

、

骨

粗

し

ょ

う

症

、

胃

が

ん

な

ど

・

・

中

で

も

高

血

圧

に

よ

っ

て

動

脈

硬

化

が

進

行

す

る

と

脳

卒

中

や

心

不

全

な

ど

命

に

関

わ

る

病

気

が

あ

る

事

を

知

り

、

第

一

に

恐

ろ

し

い

な

と

思

い

ま

し

た

。

そ

う

な

ら

な

い

た

め

に

も

日

頃

か

ら

、

一

日

の

塩

分

摂

取

量

六

グ

ラ

ム

未

満

を

目

標

に

し

た

い

と

思

い

ま

す

。

私

自

身

も

今

後

、

お

に

ぎ

り

を

作

る
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時

は

、

減

塩

を

意

識

し

た

い

で

す

。

ま

た

、

料

理

に

も

し

ょ

う

ゆ

や

ケ

チ

ャ

ッ

プ

、

ソ

ー

ス

を

か

け

な

い

工

夫

も

し

た

い

と

思

い

ま

す

。

家

族

も

健

康

で

元

気

に

過

ご

す

た

め

に

減

塩

に

つ

い

て

会

話

し

た

り

減

塩

食

材

を

取

り

入

れ

た

り

、

素

の

食

材

で

味

を

楽

し

み

た

い

と

思

い

ま

す

。

 

 


