
 食
しょく

塩
え ん

（ナトリウム）は、食
た

べ物
も の

のおいしさや保
ほ

存
ぞ ん

に関
か か

わるだけでなく、私
わたし

たちの体
からだ

にとってなく

てはならないものです。一
い っ

方
ぽ う

で、とり過
す

ぎは高
こ う

血
け つ

圧
あ つ

の原
げ ん

因
い ん

となり、心
し ん

臓
ぞ う

病
びょう

や脳
の う

卒
そ っ

中
ちゅう

などの病
びょう

気
き

につ

ながります。濃
こ

い味
あ じ

つけに慣
な

れると、素
そ

材
ざ い

の味
あ じ

を感
か ん

じにくくなるため、日
ひ

ごろからうす味
あ じ

に親
し た

しむ

ことが大
た い

切
せ つ

です。また、野
や

菜
さ い

や果
く だ

物
も の

に多
お お

く含
ふ く

まれるカリウムには、体
た い

内
な い

の余
よ

分
ぶ ん

なナトリウムを排
は い

出
しゅつ

する働
はたら

きがあります。「食
しょく

塩
え ん

は控
ひ か

えめに、野
や

菜
さ い

はたっぷり」を心
こころ

掛け
が  

ましょう。 
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 地震
じしん

や台風
たいふう

、大雨
おおあめ

などの大きな
おお    

自然
しぜん

災害
さいがい

が起きる
お   

と、電気
でんき

やガス
が す

、

水道
すいどう

などのライフライン
ら い ふ ら い ん

が止まって
と    

しまいます。このようなときに

食べ物
た  も の

や水
みず

に困らない
こま      

ように、普段
ふだん

から家庭
かてい

に食べ物
た  も の

や水
みず

を備えて
そ な   

お

くとよいでしょう。最低
さいてい

3
みっ

日分
かぶん

、出来れば
で き    

1
いっ

週間分
しゅうかんぶん

を家族
かぞく

の人数分
にんずうぶん

準備
じゅんび

しておきます。日常的
にちじょうてき

に使い
つか  

、補充
ほじゅう

していく

「ローリングストック
ろ ー り ん ぐ す と っ く

」で準備
じゅんび

していきましょう。水
みず

は１人
ひとり

１日
いちにち

２
に

ℓ
りっとる

が必要
ひつよう

です。食べ物
た   もの

は、レトルト
れ と る と

食 品
しょくひん

や缶詰
かんづめ

などを準備
じゅんび

してき

おき、日常的
にちじょうてき

に使い
つか  

、使った
つか    

分
ぶん

は補充
ほじゅう

していきます。「備え
そな  

あれば

憂い
うれ  

無し
な  

」です。 

 生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

は、子ども
こ   

の頃
ころ

からの食
しょく

習 慣
しゅうかん

や運動
うんどう

などの生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

が影 響
えいきょう

しています。

子ども
こ   

の頃
ころ

から、健康的
けんこうてき

な食
しょく

習 慣
しゅうかん

を身
み

に付けましょう
つ     

。 


