
－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－
   ◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇　≪５　コ ラ ム　≫　◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆
－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－
母の減塩・食生活改善！
　　　　　　　　　　　　　　　　　　岩手産業保健総合支援センター　（ＮＳ）
　3年前、私は４２年ぶりに岩手県にＵターン、家内はＩターンし、卒寿を迎えた
母と同居を始めました。
　同居を始める前に、母が高血圧で薬を飲んでいることは知っていましたが、一緒
に暮らしてみて、母の食事は漬物には必ず醤油をかけ、刺身は醤油に浸し、みそ汁
は濃い等々、「しょっぱい」のが大好きなことに驚きました。
　私が子どもの頃（約半世紀前）の我が家では、今の時期から春にかけて知り合い
の方が家に来ると、「まんず、あがって、おぢゃっこのんでいがいや。」と声をか
け、家にあがったお客さんに、お茶ならぬ、漬物樽から晩秋に漬けた漬物を取りだ
し、皿に盛りつけて出し、その漬物の漬かり具合、味の評価や自慢をしあう「ティ
ータイム」を過ごし、朝昼夕食時には漬物が必ずでて、おかずの一つを例にとると、
塩鮭も塩が噴き出ている白い「シオビキ」を食すという、減塩が叫ばれる昨今とは
かけ離れた食生活を過ごしていたことを思い起こし、母の９０年の生活習慣で慣れ
親しんだ味覚、食生活は一朝一夕では改善できないなと痛感しました。
　しかし、塩分が血圧に良くないことは分かっており、同居後、すぐに母の主治医
に病状等を聞き、家内が病院の栄養士に減塩食の調理注意点等を聞き、食事の塩分
を減らすチャレンジが始まり、汁ものはダシのうま味を増やし、調味料に酢を多用
し、白湯を飲みながら食事を取る等、基本的な減塩方法を約２年半続けた結果、母
の血圧もずいぶん落ち着き、主治医に褒められるようにまで改善することができま
した。
　減塩食を始めた頃は、「さっぱり、味がしねやー。」と、醤油を横目に見ながら
嘆く母を見て、卒寿を過ぎた母に、好きな「しょっぱい」のを食べさせないことが
本当に良いのかと思いましたが、主治医に褒められ喜んでいる母を見て、減塩食
生活を続けて良かったと胸をなでおろしています。
　さて、我が故郷・岩手県は、今年３月に策定した「健康いわて２１プラン（第２
次）」で、平成３４年の「健康いわて２１プラン（第２次）」終了時までに、県民
の食塩摂取量を８．０ｇ（※参照）と設定しました。
　我が家では、この「８．０ｇ」早期達成を目標に、減塩・食生活改善に取り組ん
でいきます。

※参照：「健康いわて２１プラン（第２次）」第４章、２ （１）栄養・食生活
【目標】適切な量と質の食事をとる者の増加、食塩摂取量の平均値（ｇ）（６７頁）
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