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「
子
ど
も
の
頃
は
、
東
京
の
下

町
に
住
ん
で
い
ま
し
た
。
当
時
は

戦
争
中
で
、
お
腹
い
っ
ぱ
い
食
べ

る
物
も
な
く
非
常
に
苦
労
し
た
こ

と
を
今
で
も
思
い
出
し
ま
す
ね
。

特
に
東
京
大
空
襲
で
は
、
た
く
さ

ん
の
友
だ
ち
が
亡
く
な
り
ま
し

た
。
あ
の
悲
惨
な
戦
争
が
二
度
と

起
こ
ら
な
い
こ
と
を
願
っ
て
い
ま

す
。」
と
話
す
桐
田
さ
ん
。

　

桐
田
さ
ん
は
、
約
30
年
前
に

旦
那
さ
ん
の
仕
事
の
都
合
で
、
鏡

石
町
に
越
し
て
来
ま
し
た
。
鏡
石

町
は
、
空
気
が
良
く
、
人
情
味
の

あ
る
人
が
た
く
さ
ん
い
る
と
こ
ろ

だ
と
思
っ
た
そ
う
で
す
。

　

桐
田
さ
ん
は
、
現
在
、
町
内
で

居
酒
屋
を
経
営
し
て
い
ま
す
。「
こ

こ
で
店
を
始
め
て
22
年
に
な
り

ま
す
。
商
売
は
苦
労
が
多
い
で
す

が
、
友
だ
ち
や
お
客
さ
ん
に
支
え

ら
れ
て
こ
こ
ま
で
来
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
私
は
、
仲
間
や
お
客

さ
ん
と
ワ
イ
ワ
イ
楽
し
む
こ
と
が

大
好
き
で
す
。
こ
れ
か
ら
も
友
だ

ち
と
長
く
付
き
合
っ
て
、
い
い
一

生
を
送
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
い
い

な
と
思
い
ま
す
ね
。」
と
話
し
て

く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　

最
後
に
、
ま
ち
づ
く
り
つ
い
て

尋
ね
る
と
、「
大
型
シ
ョ
ッ
ピ
ン

グ
セ
ン
タ
ー
が
進
出
し
て
も
負
け

な
い
よ
う
に
、
既
存
の
町
内
の
店

舗
が
活
性
化
し
、
町
中
が
賑
や
か

に
な
る
と
い
い
で
す
ね
。
あ
と
、

犯
罪
の
発
生
件
数
が
少
な
く
な
っ

て
き
て
い
ま
す
が
、
今
後
も
一
件

で
も
少
な
く
な
る
よ
う
に
な
る
と

い
い
で
す
ね
。」
と
話
し
て
く
だ

さ
い
ま
し
た
。

　

次
回
は
、
桐
田
さ
ん
の
紹
介
で

中
町
の
今
野
サ
ク
子
さ
ん
を
紹
介

し
ま
す
。

　
　
　
　
　
　

ち
で
す
か
。
日
本
舞
踊
は
、
み
ん

な
で
、
和
気
あ
い
あ
い
と
楽
し
く

踊
る
こ
と
が
で
き
ま
す
し
、
休
憩

時
間
に
は
、
仲
間
と
の
世
間
話
に

花
が
咲
き
ま
す
。
そ
れ
ば
か
り
で

は
な
く
、
足
腰
が
丈
夫
に
な
り
、

健
康
づ
く
り
に
は
最
適
で
す
。
現

在
、
会
員
を
募
集
し
て
い
ま
す
の

で
、
多
く
の
み
な
さ
ん
の
参
加
を

お
待
ち
し
て
い
ま
す
。
な
お
、
依

頼
が
あ
れ
ば
ど
こ
へ
で
も
踊
り
に

行
き
ま
す
の
で
よ
ろ
し
く
お
願
い

し
ま
す
。」と
話
し
て
く
だ
さ
い
ま

し
た
。

　

日
本
舞
踊
愛
好
会
は
、
昭
和

60
年
に
発
足
し
、
現
在
、
８
名

の
会
員
の
み
な
さ
ん
が
毎
週
水
曜

日
に
町
公
民
館
で
一
生
懸
命
練
習

に
励
ん
で
い
ま
す
。

　

日
本
舞
踊
愛
好
会
で
は
、毎
年
、

練
習
の
成
果
を
披
露
す
る
た
め

に
、町
の
あ
や
め
祭
り
や
敬
老
会
、

学
習
発
表
会
な
ど
に
出
演
し
、
ス

テ
ー
ジ
場
で
す
ば
ら
し
い
踊
り
を

披
露
し
て
い
ま
す
。

　

愛
好
会
代
表
の
遊
佐
あ
き
子
さ

ん
に
、
お
話
を
お
伺
い
す
る
と
、

「
み
な
さ
ん
、
何
か
趣
味
を
お
持

　高血圧予防の観点から、日本では、１日の食塩
摂取量を10g未満にすることが推奨されていま
す。しかし、実際には、ここ数年１日の平均食塩
摂取量は増加傾向にあり、現状では13ｇ程度と
いわれています。血圧が高い人はもちろん、そう
でない人も食塩のとり方を見直してみましょう。
　減塩を意識して少しずつ薄味に慣れていくこと
が大切ですが、平成16年「鏡石町生活習慣の予防
に関するアンケート」によれば、「塩からいものを
好んで食べますか？」という問いに対し、30代男
性の６割近くが、「はい」と答えています。
　また、15年度の調査では「味付けしたおかずに
醤油をかけますか？」という問いに対して、30～
50代男性の４割弱の人が「はい」と答えていまし
た。
　あなたは、いかがでしょうか？味覚はうす味の
訓練により、次第に慣れていくものです。うす味
なんて味気ないという人は、まずはそのままで食
べ、本当に味気ないか、物足りないか確かめましょ
う。そのうえで必要なら少量（１かけ程度　約0.5
ｇ）の醤油などをどうぞ。
　ポン酢やレモン・香辛料を利用し、素材の味や
香りを楽しみながら、薄味でいただきましょう。
また、野菜にはナトリウムを体外に排出する働き
があるカリウムが豊富です。毎食、たっぷり食べ
ましょう。
　高血圧予防の減塩学習として、「みそ汁の塩分
濃度チェック」や「こぶ茶の味覚チェック」ができ
ますので、希望者は町健康福祉課（☎62̶2115）
までお問い合わせください。

□団 体 名：日本舞踊愛好会
□活動日時：毎週水曜日
　　　　　　午前 10時から午後２時まで
□活動場所：町公民館
□連 絡 先：遊佐あき子　☎ 62－ 5343

今月のお題

「薄味をこころがけて
　　　 　　いますか？」

桐 田 小 夜 子さん（岡ノ内）

………○227町民リレー

９月４日（日）、20日（火）　午後１時30分～３時30分まで　町勤労青少年ホームで開催町民相談日程 税務町民課では、毎週金曜日、午後７時15分まで窓口業務（証明書発行）を延長しています役場窓口業務延長

広　　　告広　　　告

食事は薄味で！

お店にて


