
　

この前、おばあちゃんの家でおみそしるを作るときに、おばあちゃんが「このみそは減塩だから、体に

やさしいんだよ。」と言っていました。わたしが「減塩ってなに？」と聞くと、「ふつうのみそより、塩が少

ないんだよ。」と教えてくれました。

スーパーに行ったときに、しょうゆやみそ、こんぶなどに「減塩」と書いてあるものがありました。同じ

商品でも、ふつうのものと減塩のものがあるなんて、ふしぎだなと思いました。

わたしは「塩が少なかったら、おいしくないんじゃないかな？」と気になったので、お母さんにお願い

して、ふつうのしょうゆと減塩しょうゆを比べてみることにしました。目玉焼きにかけて食べてみると、た

しかに少しうすい味がしました。でも、まずいわけではなく、けっこうおいしかったです。

それで、わたしはふつうのしょうゆの方が濃い味だけど、減塩の方も慣れてくれば十分おいしいし、

体にもいいなら、そっちの方がいいかもしれないなと思いました。

テレビで、「塩のとり過ぎは、健康に悪い」と言っているのを見たことがあります。塩をとり過ぎると、病

気になってしまうこともあるそうです。でも、まったく塩をとらないのもダメだから、ちょうどいい量をとるの

が大事なんだと知りました。

これからは、スーパーで食べ物を買うときに、「減塩」と書いてあるか見てみようと思います。そして、

自分の体のために少しでもいい選び方をしていきたいです。

今年度の「減塩いいね！作文」は、町内小学校５・６年生から１１９名の応募が

ありました。審査の結果、１０名の優秀な作文が選ばれました。その中から５年生の

部、６年生の部で最優秀賞に選ばれた作文を２月、３月の給食だよりでご紹介しま

す。ご家庭でも減塩について、できることから取り組んでみましょう。

「減塩ってなんだろう？」
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