


　赤
あこう

穂は古
ふる

くから塩
しお

の産
さん

地
ち

として栄
さか

え、江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

には「塩
しお

の国
くに

」と呼
よ

ばれていました。

　塩
しお

とともに歩
あゆ

んだ歴
れき

史
し

は生
い

き続
つづ

け、

今
いま

もさまざまな塩
しお

が作
つく

られています。

　かつての塩
えん

田
でん

跡
あと

につくられた赤
あこ う

穂海
かい

浜
ひん

公
こう

園
えん

内
ない

の海
かい

洋
よう

科
か

学
がく

館
かん

には、塩
えん

田
でん

を復
ふく

元
げん

した「塩
しお

の国
くに

」があります。

　１日
にち

の塩
えん

分
ぶん

摂
せっ

取
しゅ

の目
め

安
やす

は成
せい

人
じん

男
だん

性
せい

８g未
み

満
まん

、成
せい

人
じん

女
じょ

性
せい

７g未
み

満
まん

です。学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

では、

幼
よう

稚
ち

園
えん

児
じ

、小
しょう

学
がっ

校
こう

低
てい

学
がく

年
ねん

２g 未
み

満
まん

、小
しょう

学
がっ

校
こう

中
ちゅう

・高
こう

学
がく

年
ねん

2.5g 未
み

満
まん

、中
ちゅう

学
がく

生
せい

３g 未
み

満
まん

を

一
いっ

食
しょく

の基
き

準
じゅん

にしています。

おいしく減
げん

塩
えん

するために
・加

か

工
こう

食
しょく

品
ひん

を減
へ

らし、なるべく旬
しゅん

の新
しん

鮮
せん

なものを食
た

べましょう。

・めん類
るい

の汁
しる

は全
ぜん

部
ぶ

飲
の

まないようにしましょう。

・汁
しる

物
もの

は具
ぐ

だくさんにしましょう。

・レモンの酸
さん

味
み

や香
こう

辛
しん

料
りょう

を利
り

用
よう

しましよう。

　赤
あこ う

穂の塩
しお

は、ミネラル成
せい

分
ぶん

のバランスに優
すぐ

れた自
し

然
ぜん

塩
えん

で食
しょく

卓
たく

塩
えん

、調
ちょう

理
り

塩
じお

、業
ぎょう

務
む

用
よう

塩
しお

などいろいろなものが作
つく

ら

れています。

　人
ひと

の細
さい

胞
ぼう

は、海
かい

水
すい

とよく似
に

た液
えき

に包
つつ

まれています。料
りょう

理
り

の味
あじ

付
つ

けに塩
しお

を使
つか

うのは、

料
りょう

理
り

をおいしくするだけでなく、塩
しお

を食
た

べないと生
い

きていけないからです。しかし

とりすぎると体
からだ

に良
よ

くありません。

・のどがかわく

・血
けつ

圧
あつ

が上
あ

がる

・体
からだ

がむくむ

・腎
じん

臓
ぞう

に負
ふ

担
たん

がかかる

など

・めまい、ふらつき

・脱
だつ

力
りょく

感
かん

・食
しょく

欲
よく

不
ふ

振
しん

・筋
きん

肉
にく

異
い

常
じょう

など

塩
しお

のこと知
し

っていますか？

赤
あこう

穂市
し

立
りつ

海
かい

洋
よう

科
か

学
がく

館
かん

「塩
しお

づくりのはなし」より

塩
えん

分
ぶん

をとりすぎると 塩
えん

分
ぶん

が不
ふ

足
そく

すると

よく食
た

べる食
しょく

品
ひん

にどのくらい塩
えん

分
ぶん

が含
ふく

まれているでしょう

［塩
えん

分
ぶん

のとりすぎ］
［多

た

量
りょう

の汗
あせ

をかく］

おお
おおこ

こ

ぽん
まい

おお

ひら

しお

から

あま

ほ

やく

ふく

しょくひん りょう

ちゅう まい

おお

ぼ

ふくろ

ふくろ


