
　　　 　　　

　

師
走
に
入
り
、
気
温
が
急
に
下
が
り
ま
し
た
。
平
地
に
も
降
雪

が
あ
り
、
い
よ
い
よ
冬
将
軍
の
到
来
で
す
。
今
年
は
厳
冬
と
い
う

こ
と
で
す
の
で
、
風
邪
を
引
か
な
い
よ
う
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

寒
く
な
り
ま
す
と
、
こ
た
つ
に
入
り
、
ミ
カ
ン
を
食
べ
な
が
ら
読

書
を
す
る
の
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

現
在
、
町
で
は
子
ど
も
た
ち
に
読
書
習
慣
を
つ
け
よ
う
と
、
本

の
貸
し
出
し
を
進
め
て
い
ま
す
。
保
育
所
、
町
内
の
小
学
校
、
中

学
校
で
は
こ
の
2
年
間
、
本
の
貸
し
出
し
冊
数
が
急
増
し
て
い
ま

す
。
そ
の
要
因
は
、
平
成
23
年
度
か
ら
学
校
図
書
室
に
司
書
職
員

を
配
置
し
た
こ
と
や
、
町
図
書
館
と
学
校
図
書
室
と
の
連
携
、
ふ

る
さ
と
納
税
基
金
を
活
用
し
、
図
書
を
揃
え
た
こ
と
な
ど
が
あ
げ

ら
れ
ま
す
。
小
さ
い
時
か
ら
の
本
に
親
し
む
習
慣
づ
け
が
、
感
性

豊
か
な
良
識
あ
る
人
間
を
育
て
る
も
の
と
確
信
い
た
し
ま
す
。

　

11
月
に
入
り
、
う
れ
し
い
ニ
ュ
ー
ス
が
続
き
ま
し
た
。
ま
ず
、

卓
越
し
た
技
能
を
持
ち
、
現
役
で
活
躍
す
る
人
に
贈
ら
れ
る
『
現

代
の
名
工
』
の
造
園
植
栽
工
部
門
に
、
後
谷
の
長
住
武
美
さ
ん
が

選
ば
れ
ま
し
た
。
こ
の
部
門
で
の
受
賞
は
県
下
で
は
2
人
目
の
快

挙
で
、
11
月
8
日
に
厚
生
労
働
大
臣
か
ら
表
彰
さ
れ
ま
し
た
。

　

続
い
て
別
所
の
松
本
洋
一
さ
ん
は
、
県
代
表
と
し
て
参
加
し
た

米
・
食
味
分
析
鑑
定
コ
ン
ク
ー
ル
国
際
大
会
に
お
い
て
、
見
事
金

賞
に
輝
か
れ
、
日
野
町
産
米
の
お
い
し
さ
が
全
国
で
認
知
さ
れ
ま

し
た
。
そ
し
て
野
田
の
高
橋
伸
也
さ
ん
は
、
Ｄ
ｏ
ス
ポ
―
ツ
な
ど

の
活
動
が
認
め
ら
れ
文
部
科
学
大
臣
表
彰
を
、
黒
坂
地
区
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
推
進
協
議
会
は
、
国
道
の
清
掃
活
動
が
認
め
ら
れ
知
事
表

彰
を
、
そ
れ
ぞ
れ
受
け
ら
れ
ま
し
た
。
い
ず
れ
も
日
頃
の
た
ゆ
ま

な
い
努
力
の
た
ま
も
の
で
あ
り
、
町
の
誇
り
で
あ
り
ま
す
。

（
12
月
10
日
記
）　
　
　
　
　
　
　

日
野
町
長　

景　

山　

享　

弘

町
長
の
定
期
便
第
81
回

う
れ
し
い
ニ
ュ
ー
ス
が
続
き
ま
し
た
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オ
シ
ド
リ
７
０
０
羽
。
寒
く
な
る
に
つ
れ

て
少
し
ず
つ
増
え
て
い
ま
す
。
仲
睦
ま
じ
く

寄
り
添
う
姿
に
心
和
む
日
々
が
続
き
ま
す
。

時
に
は
オ
シ
ド
リ
以
外
の
鳥
も
や
っ
て
来
て

お
客
様
は
大
喜
び
で
す
。
中
で
も
、
ヤ
マ
セ

ミ
に
は
な
か
な
か
お
目
に
か
か
れ
ま
せ
ん
。

と
こ
ろ
が
不
思
議
な
こ
と
に
、
Ｋ
さ
ん
が
お

越
し
の
日
に
は
ヤ
マ
セ
ミ
や
カ
ワ
セ
ミ
が
よ

く
現
れ
ま
す
。
毎
回
写
真
撮
影
に
成
功
さ
れ

て
い
る
の
で
驚
き
で
す
。
グ
ル
ー
プ
仲
間
は

そ
の
方
を
「
Ｋ
ヤ
マ
セ
ミ
さ
ん
」
と
呼
ん
で

い
ま
す
。
観
察
小
屋
で
は
多
く
の
出
会
い
が

あ
り
ま
す
。
皆
さ
ま
も
ぜ
ひ
お
越
し
く
だ
さ

い
。

　

【
連
絡
先
】
オ
シ
ド
リ
グ
ル
ー
プ
事
務
局

　
　
　
　
　

 

森
田
（
電
話 

72
‐
０
２
７
１
）

「何して遊ぶ？おしくらまんじゅう」
【撮影者】内田幸治さん（岡山県津山市）

～ 

Ｋ
ヤ
マ
セ
ミ
さ
ん 

～
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毎日の食事で、薄味に慣れよう！
今年も生きいき “ひの ” ふれあいまつり（10月 27日）で、減塩みそ汁の無料試食を行いました。
塩分濃度 0.7 ～ 0.8％のみそ汁を試食した後、アンケートに回答していただきました。

問 1．減塩みそ汁の味はいかがでしたか？ 問 2．いつも食べているみそ汁と比べて
　　　どうでしたか？◆濃かった　　　　　・・・0 人

◆ちょうどよかった　・・・22 人

◆薄かった　　　　　・・・21 人

◆濃かった　　　　　・・・0 人

◆同じくらい　　　　・・・16 人

◆薄かった　　　　　・・・27 人

《感想》　わが家は味が濃いことを実感した、具が多くて良かった　　など
《味噌の量以外で減塩に工夫できる点》①具だくさんの汁にしましょう　②だしを濃くとりましょう

減塩のためには、塩分の摂りすぎになりやすい汁物の味付けを見直すことが大切です。
はじめは薄くて食べられないと感じていても、その味に慣れてくることで、おいしく感じられる
ようになります。家族みんなで、薄味に慣れるよう心がけましょう。


