
減塩をしませんか？ 

村井 俊治  

● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●  

 

 私 は 昔 か ら 減 塩 で し た 。 子 供 の 頃 に 母 親 か ら 「 醤 油 メ シ 」 を 食 べ る 子 は 大 人 に

な っ て 腎 臓 を 悪 く し て 早 死 に す る と 教 わ っ た か ら で す 。ご 飯 に 醤 油 を か け て 食 べ

る と 結 構 美 味 し い で す 。 と く に バ タ ー と 一 緒 だ と な お 美 味 し い で す 。 で も 早 死 に

す る と い う 言 葉 に 我 慢 し ま し た 。そ の う ち 他 の 食 べ 物 で も 塩 味 を 薄 く す る 習 慣 が

身 に 付 き ま し た 。  

 実 際 、 ラ ー メ ン 好 き の 仲 間 は 腎 臓 を 悪 く し て い ま す 。 ラ ー メ ン の 汁 を 飲 む と か

な り 塩 分 を 摂 取 し て し ま い ま す 。 私 は ラ ー メ ン が 好 き で す が 、 味 の 素 の 味 が 嫌 い

で ラ ー メ ン を ほ と ん ど 食 べ ま せ ん で し た 。 ほ う れ ん 草 な ど の オ ヒ タ シ に も ､冷 奴

や 湯 豆 腐 に も 醤 油 を 付 け ま せ ん 。 納 豆 も そ の ま ま 食 べ ま す 。 醤 油 を つ け る と 素 材

の 味 が 分 か ら な く な り ま す 。醤 油 を つ け な い と 美 味 し い 素 材 し か 食 べ な く な り ま

す 。 大 体 味 の し な い 豆 腐 は 美 味 し く な い で す 。 本 当 の 豆 腐 は 大 豆 の 味 が し ま す 。

少 な く と も 大 豆 の 香 り が し ま す 。 輸 入 の 大 豆 で 作 っ た 豆 腐 は 直 ぐ バ レ ま す 。 味 が

無 い の で す 。  

 塩 を 全 く 使 わ な い わ け で は あ り ま せ ん 。 私 の 得 意 料 理 の 野 菜 炒 め に は ､塩 も 醤

油 も 使 い ま す 。 た だ と て も 少 な い で す 。 人 に よ っ て は 味 が 薄 す ぎ る か も 知 れ ま せ

ん 。 で も 無 農 薬 野 菜 を 使 え ば 味 が 薄 く て も 美 味 し い で す 。  

 中 国 で 食 べ る ス ー プ や ス ー プ 麺 の 味 は す ご く 味 が 薄 い で す 。ス ー プ そ の も の の

味 を 賞 味 し ま す 。 た だ ど ん な ス ー プ に も 油 が 使 わ れ て い る の で ､私 に は 向 い て い

ま せ ん 。 中 国 で は 、 ス ー プ は 最 後 に 出 ま す 。 濃 い 料 理 の 後 の ス ー プ は 薄 味 が 適 し

て い ま す 。  

 高 血 圧 の 人 は 減 塩 を 勧 め ら れ ま す 。薬 を 常 用 し て い る 高 血 圧 の 仲 間 の 食 べ 方 を

見 て い る と 、 私 よ り 塩 を 摂 取 し て い ま す 。 自 分 で は 減 塩 し て い る つ も り の よ う で

す 。 確 か に 前 よ り 減 塩 し て い る の で し ょ う 。 し か し ､私 の 目 か ら す る と 、 か な り

塩 を 摂 取 し て い ま す 。た と え ば 飲 ん で い る と 酒 の つ ま み に 必 ず お 新 香 を 注 文 す る

の で す 。 私 は 仲 間 に 忠 告 を し ま せ ん 。 美 味 し く 食 べ て い る の に 水 を か け る の を 控

え ま す 。 私 の 血 圧 は 全 く 正 常 で す 。 少 し 低 目 く ら い で す 。 減 塩 の お か げ で す 。  

 我 が 家 で は 、 味 噌 や キ ム チ を 手 づ く り し て い ま す が ､本 に 書 い て い る 塩 の 量 の

半 分 に し て い ま す 。 カ ビ が 生 え な い 限 界 ま で 減 塩 し ま す 。 こ の ほ う が 素 材 の 味 が

生 き ま す 。 使 用 す る 塩 は か な り 高 額 の 天 然 塩 で す 。 減 塩 さ れ た キ ム チ は ム シ ャ ム

シ ャ と た く さ ん 食 べ ら れ ま す 。 味 噌 汁 は 薄 め の 味 噌 汁 で 、 お 替 り で き ま す 。  

 仲 間 が 集 ま っ て 料 理 を す る と き は 、 大 体 私 が 料 理 役 を 引 き 受 け ま す 。 料 理 が 好

き と い う だ け で な く 減 塩 で き る か ら で す 。 皆 さ ん 、 減 塩 し ま せ ん か ？  
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