
す
こ
し
お
小
唄
（
ま
つ
の
き
小
唄
の
替
え
歌
で
） 

 

① 

血
圧

け
つ
あ
つ

高た

か

い
は

塩し

お

の
せ
い 

 

す
こ
し
お

生
活

せ
い
か
つ

し
て
み
ま
し
ょ
う 

薄

E

う

す

A

い

A
E

薄

E

う

す

A

い
と

A
E

愚
痴

E

ぐ

ち

A

言
わ
ず 

 
AE

慣

E

な

A

れ
が

A
E

肝
心

E

か
ん
じ
ん

A 
A
E

身

E

み

A

の
た
め
よ 

 

② 

ダ
イ
エ
ッ
ト
ば
か
り
じ
ゃ

能の

う

が
な
い 

 

す
こ
し
お

生
活

せ
い
か
つ

続つ

づ

け
た
ら 

む
く
み
す
っ
き
り 

小
顔

こ

が

お

か
も 

 

美
容

び

よ

う

、
健
康

け
ん
こ
う

に

効き

き

目め

あ
り 

 
 

 

③ 

カ
ツ
オ
に

椎
茸

し
い
た
け 

コ
ブ 

い
り
こ 

 

天
然

て
ん
ね
ん

お
だ
し
の

旨
味

う

ま

み

よ
い 

ミ
ル
ク

使つ

か

っ
た

乳
に
ゅ
う

和
食

わ
し
ょ
く 

 

コ
ク
で

薄
味

う
す
あ
じ 

補
お
ー
ぎ
な
ー

え
る 

 

④ 

レ
モ
ン
や

生
姜

し
ょ
う
が

や

香
辛
料

こ
う
し
ん
り
ょ
う 

 

酸
味

さ

ん

み

も

使つ

か

っ
て
食た

べ
や
す
く 

旬

E

し
ゅ
ん

A

の

A
E

野
菜

E

や

さ

い

A

や

A
E

食

E

た

A

べ

AE

物

E

も

の

A

も 
 

A
E

鮮
度

E

せ

ん

ど

AAE

良

E

よ

A

い
う
ち 
す
こ
し
お
で 

 

⑤ 

ラ
ー
メ
ン
、
う
ど
ん
は

塩し

お

多お

お

い 
 

中
身

な

か

み

は

美
味

お

い

し
く
い
た
だ
い
て 

汁

E

し

る

A

を

A
E

残

E

の

こ

A

せ
ば 

す
こ
し
お
に 

 
A
E

味
噌
汁

E

み

そ

し

る

A

、

A
E

毎
日

E

ま
い
に
ち

A 
AE

具

E

ぐ

ー

AAE

沢
山

E

だ
く
さ
ん 

 

⑥ 

食
品

し
ょ
く
ひ
ん

表
示

ひ
ょ
う
じ

は
裏う

ら

を
見み

て 
 

ナ
ト
リ
ウ
ム
の
２
．
５

に

―

て

ん

ご

倍ば

い

が
塩し

お

の

量
り
ょ
う 

 
 

ソ
ー
セ
ー
ジ 

か
ま
ぼ
こ 

練ね

ー

りり

製
品

せ
い
ひ
ん  

 

加
工

か

こ

う

の

食
品

し
ょ
く
ひ
ん 

塩
隠

し
お
か
く

れ 

 

⑦ 

醤
油
掛

し

ょ

う

ゆ

か

け
に
は
ス
プ
レ
ー
で 

 

漬
物

つ
け
も
の

う
ま
い
が

少す

こ

し
だ
け 

食

E

た

A

べ

A
E

過

E

す

A

ぎ 

ぜ
っ
た
い

A
E

塩
分

E

え
ー
ん
ぶ
ん

AAE

過
多

E

か

た

A 
 

A
E

腹

E

は

ら

AAE

八
分
目

E

は

ち

ぶ

め

A

が
ち
ょ
う
ど

A
E

良

E

よ

A

い 

 

⑧ 

一
日

い
ち
に
ち

塩
分

え
ん
ぶ
ん

６
グ
ラ
ム 

 

子こ

ど
も
の
う
ち
か
ら
す
こ
し
お
で 

年

E

と

し

A

を
と
っ
た
ら

A
E

尚

E

な

お

A

の
こ
と 

 
A
E

健
康

E

け
ん
こ
う

AA
E

寿
命

E

じ
ゅ
み
ょ
う

A

を

A
E

延

E

の

A

ば
し
ま
し
ょ
う 


