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市販
し は ん

の加工
か こ う

食品
しょくひん

には「食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

」が 

必
かなら

ず表示
ひょうじ

されています。自分
じ ぶ ん

が口
くち

に 

するものにどのくらいの食塩
しょくえん

が含
ふく

まれて 

いるのか、普段
ふ だ ん

からチェックする習慣
しゅうかん

を 

つけましょう。 

日本
に ほ ん

は長寿
ちょうじゅ

国
こく

ですが、健康
けんこう

寿命
じゅみょう

は 

平均
へいきん

寿命
じゅみょう

より 10年
ねん

ほど短
みじか

く、その 

最大
さいだい

の要因
よういん

は脳
のう

卒中
そっちゅう

や心臓病
しんぞうびょう

です。 

減塩
げんえん

はそうした病気
びょうき

にかからないようにするための 

大
おお

きな手立
て だ

てになります。 

生
い

きるために 

最低限
さいていげん

必要
ひつよう

な食塩
しょくえん

は、 

大人
お と な

で１日
いちにち

1.5ｇほど 

とされ、普通
ふ つ う

の生活
せいかつ

で 

不足
ふ そ く

する心配
しんぱい

はまず 

ありません。むしろとりすぎが心配
しんぱい

で、日本
に ほ ん

高血圧
こうけつあつ

学会
がっかい

では健康
けんこう

な

人
ひと

にも１日
いちにち

６g未満
み ま ん

を勧
すす

めています。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は１食
いっしょく

あたり 2.5g

未満
み ま ん

（高学年
こうがくねん

以上
いじょう

）を目指
め ざ

して作
つく

られています。 

減塩
げんえん

には 

「おいしくない」 

というイメージが 

もたれてしまいがちで、 

それが製品
せいひん

の開発
かいはつ

を 

足
あし

止
ど

めしてしまうこともありました。しかし、今
いま

はおいしい減塩
げんえん

製品
せいひん

が次
つぎ

々
つぎ

に誕
たん

生
じょう

しています。先入観
せんにゅうかん

をもたず、むしろ購入
こうにゅう

して

応援
おうえん

していきましょう。 

  塩分
えんぶん

（ナトリウム）は生命
せいめい

の維持
い じ

に欠
か

かせないものですが、普通
ふ つ う

の食事
しょ く じ

で不足
ふ そ く

することは

ほとんどなく、逆
ぎゃく

にとりすぎは健康
けんこう

を害
がい

します。しかし、食塩
しょくえん

による塩味
え ん み

は日本人
にほ ん じ ん

の味
あじ

の感
かん

じ

方
かた

や料理
りょ う り

の文化
ぶ ん か

に深
ふか

く根
ね

づいているため、個人
こ じ ん

の意識
い し き

や努力
どりょ く

だけで食塩
しょくえん

を使
つか

う量
りょう

を減
へ

らすこ

とには限界
げんかい

もあります。現在
げんざい

、日本
に ほ ん

では社会
しゃかい

全体
ぜんたい

で減塩
げんえん

を進
すす

める取
と

り組
く

みも始
はじ

まっています。 

今年度
こん ね ん ど

の給食
きゅうしょく

も残
のこ

すところあと約
やく

１ヵ
か

月
げつ

となりました。２月
がつ

で給食
きゅうしょく

が終了
しゅうりょう

してしまう学校
がっこう

もあります。卒業生
そつぎょうせい

の 

みなさんの思
おも

い出
で

を読
よ

ませてもらって、たくさんの「おいしかったです」「ありがとうございました」 

の言葉
こ と ば

に励
はげ

まされ、エピソードやメニューの思
おも

い入
い

れにほっこりしながら、また次
つぎ

の 

頑
がん

張
ば

る力
ちから

をもらっています。児童
じ ど う

生徒
せ い と

のみなさん、ありがとうございました。 


