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減

塩

習

慣

を

身

に

つ

け

よ

う

！

 

 
 

 
 

 

入

善

町

立

飯

野

小

学

校

 

六

年

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

寺

﨑

 

愛

結

 

 

私

の

家

族

は

、

減

塩

・

う

す

味

を

心

が

け

て

料

理

 

を

し

て

い

ま

す

。

な

ぜ

な

ら

、

祖

母

が

入

善

町

減

塩

調

査

隊

と

し

て

活

動

し

て

い

て

塩

分

計

で

み

そ

汁

の

塩

分

を

チ

ェ

ッ

ク

し

た

り

、

キ

ッ

チ

ン

に

塩

分

チ

ェ

ッ

ク

表

を

は

っ

て

、

常

に

意

識

し

て

料

理

を

す

る

よ

う

に

し

て

い

る

か

ら

で

す

。

も

と

も

と

祖

父

が

と

て

も

食

事

に

気

を

配

っ

て

い

て

、

野

菜

と

果

物

で

毎

朝

ス

ム

ー

ジ

ー

を

作

っ

て

い

た

と

聞

き

ま

し

た

。

ま

た

、

こ

ん

ぶ

や

か

つ

お

節

、

魚

、

野

菜

な

ど

の

素

材

の

味

で

充

分

に

お

い

し

い

料

理

が

で

き

る

と

言

っ

て

い

た

そ

う

で

す

。

 

 

私

の

家

の

減

塩

の

コ

ツ

は

、

 

① 

調

味

料

は

減

塩

タ

イ

プ

を

選

び

、

調

味

料

を

付

け

る

と

き

は

小

皿

を

使

い

、

片

面

に

だ

け

付

け

、

二

度

付

け

も

し

な

い

。

 

② 

お

酢

や

レ

モ

ン

、

ゆ

ず

な

ど

か

ん

き

つ

類

で

酸

味

を

効

か

せ

る

。

 



 

令和 5 年度減塩いいね！作文 佳作 

 

 

③ 
こ

ん

ぶ

や

か

つ

お

節

、

し

い

た

け

な

ど

天

然

の

だ

し

で

う

ま

味

を

楽

し

む

。

 

④ 

み

そ

汁

の

具

を

た

っ

ぷ

り

入

れ

る

。

 

で

す

。

 

私

は

具

が

た

く

さ

ん

入

っ

た

と

ん

汁

や

野

菜

ス

ー

プ

が

大

好

き

で

す

。

使

用

し

て

い

る

み

そ

や

と

り

が

ら

ス

ー

プ

の

素

も

、

も

ち

ろ

ん

減

塩

タ

イ

プ

の

商

品

を

使

っ

て

い

ま

す

。

 

 

減

塩

タ

イ

プ

の

み

そ

や

し

ょ

う

ゆ

、

マ

ヨ

ネ

ー

ズ

、

コ

ン

ソ

メ

、

梅

干

し

な

ど

が

ス

ー

パ

ー

で

た

く

さ

ん

販

売

さ

れ

て

い

ま

す

。

こ

の

よ

う

な

商

品

を

選

ぶ

だ

け

で

、

簡

単

に

減

塩

対

策

が

で

き

ま

す

。

 

 

私

の

父

も

料

理

が

得

意

で

週

末

は

父

が

料

理

を

し

て

く

れ

ま

す

。

父

は

も

と

も

と

こ

い

味

が

好

き

で

し

た

が

、

祖

母

の

減

塩

調

査

隊

の

活

動

を

機

に

、

減

塩

を

意

識

す

る

よ

う

に

な

り

、

今

で

は

す

っ

か

り

う

す

味

が

好

き

に

な

り

ま

し

た

。

 

 

塩

分

の

と

り

す

ぎ

は

、

高

血

圧

や

動

脈

こ

う

化

、

内

臓

の

病

気

を

ま

ね

く

こ

と

が

あ

り

ま

す

。

健

康

の

た

め

に

、

こ

れ

か

ら

も

減

塩

習

慣

を

続

け

て

い

き

た
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い

で

す

。

 

 


