
 

 

 

20 × 20 

 
 

 

減

塩

す

る

と

い

う

こ

と

 

 
 

 
 

入

善

小

学

校

 

六

年

 

上

原

 

沙

弥

夏

 

 

わ

た

し

は

お

す

し

が

大

好

き

で

す

。

今

は

コ

ロ

ナ

禍

な

の

で

行

け

て

い

ま

せ

ん

が

、

回

転

ず

し

の

お

店

に

行

っ

て

、

好

き

な

お

す

し

を

好

き

な

だ

け

食

べ

る

の

が

、

我

が

家

の

休

み

の

日

の

楽

し

み

で

す

。

で

す

が

、

そ

の

よ

く

日

の

朝

、

私

の

顔

が

む

く

ん

で

、

目

が

は

れ

ぼ

っ

た

く

な

り

、

母

に

「

塩

分

の

と

り

過

ぎ

だ

。」

と

よ

く

笑

わ

れ

ま

す

。

 

 

こ

の

「

減

塩

い

い

ね

！

作

文

」

を

書

く

に

あ

た

り

私

の

目

が

は

れ

ぼ

っ

た

く

な

る

笑

い

話

を

思

い

出

し

、

塩

が

私

達

の

体

に

ど

う

え

い

き

ょ

う

し

て

い

る

の

か

調

べ

て

み

ま

し

た

。

 

 

ど

う

し

て

減

塩

す

る

と

良

い

の

か

？

食

塩

を

と

り

過

ぎ

る

と

、

血

圧

が

上

が

り

、

脳

卒

中

や

心

血

管

病

に

な

り

ま

す

。

食

塩

そ

の

も

の

が

、

直

接

心

臓

や

血

管

に

悪

え

い

き

ょ

う

を

及

ぼ

し

ま

す

。

胃

が

ん

や

尿

路

結

石

、

骨

そ

し

ょ

う

症

に

も

関

係

し

て

い

る

そ

う

で

す

。

 

 

ち

な

み

に

、

一

日

当

た

り

の

日

本

人

の

食

塩

摂

取



 

 

 

20 × 20 

量

は

、

約

十

ｇ

。

し

か

し

、

二

〇

二

〇

年

度

厚

生

労

働

省

の

目

標

値

は

、

約

七

ｇ

。

こ

の

事

か

ら

、

私

達

は

、

今

の

食

生

活

か

ら

、

半

分

位

に

塩

分

量

を

減

ら

さ

な

け

れ

ば

な

り

ま

せ

ん

。

例

え

ば

、

回

転

ず

し

で

十

皿

食

べ

る

と

約

十

ｇ

。

こ

れ

だ

け

で

一

日

の

目

標

値

を

か

な

り

こ

え

て

し

ま

っ

て

い

ま

す

。

だ

か

ら

私

の

身

体

も

悲

鳴

を

上

げ

て

、

目

が

は

れ

ぼ

っ

た

く

な

っ

て

し

ま

っ

て

い

た

の

で

す

！
 

 

少

し

怖

く

な

っ

て

き

ま

し

た

。

今

、

私

は

健

康

で

毎

日

楽

し

く

過

ご

し

て

い

る

け

れ

ど

、

い

つ

か

病

気

に

な

り

、

苦

し

い

思

い

を

す

る

か

も

し

れ

ま

せ

ん

。

 

 

ま

ず

は

、

大

好

き

な

お

す

し

を

食

べ

る

際

は

、

し

ゅ

油

を

つ

け

過

ぎ

な

い

よ

う

に

気

を

付

け

、

素

材

の

味

を

楽

し

み

た

い

で

す

。

 

 


