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◆
こ
ま
め
な
水
分
・
塩
分
の
補
給

　
一
度
に
大
量
に
飲
む
の
で
は
な

く
、少
し
ず
つ
分
け
て
飲
む
方
が
い

い
で
す
。疲
れ
が
見
え
る
よ
う
な

時
は
、水
や
お
茶
だ
け
で
な
く
、ス

ポ
ー
ツ
飲
料
を
飲
み
ま
し
ょ
う
。

　

の
ど
の
渇
き
を
感
じ
に
く
い
高

齢
者
も
、こ
ま
め
に
水
分
補
給
を

し
ま
し
ょ
う
。

◆
体
の
冷
却

　

保
冷
剤
、氷
、冷
た
い
タ
オ
ル
な

ど
で
体
を
冷
や
し
ま
し
ょ
う
。首

の
横
、わ
き
の
下
、も
も
の
付
け
根

が
効
果
的
。

◆
家
の
中
で
は

　

冷
房
は
効
か
せ
す
ぎ
な
い
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。冷
房
に
あ
た
り

す
ぎ
る
と
、発
汗
な
ど
が
う
ま
く

①
涼
し
い
場
所
へ
避
難
さ
せ
る

　

風
と
お
し
の
よ
い
日
陰
や
、冷

房
の
効
い
て
い
る
室
内
へ
。

②
体
を
冷
や
す

　

衣
服
を
脱
が
し
、体
か
ら
熱
を

放
散
さ
せ
る
。水
を
か
け
、う

ち
わ
な
ど
で
扇
い
で
体
を
冷
や

す
。ま
た
、氷
な
ど
を
わ
き
の
下
、

大
腿
の
付
け
根
に
あ
て
て
、血

管
を
冷
や
す
。

③
水
分
・
塩
分
を
補
給
す
る

　

冷
た
い
水
を
与
え
る
。で
き
れ

ば
、ス
ポ
ー
ツ
飲
料
な
ど
が
よ

い
。

④
医
療
機
関
へ
運
ぶ

　

自
力
で
水
を
飲
め
な
い
、意
識

が
な
い
場
合
は
、直
ち
に
救
急

隊
を
要
請
す
る
。

 

危
険
度
１

◆
め
ま
い
・
失
神

　「
熱
失
神
」と
呼
ぶ
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

◆
筋
肉
痛
・
筋
肉
の
硬
直

　
筋
肉
の「
こ
む
ら
返
り
」の

こ
と
。「
熱
け
い
れ
ん
」と
呼
ぶ

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

◆
大
量
の
発
汗

 

危
険
度
２

◆
頭
痛
・
気
分
の
不
快
・
吐
き

気
・
倦
怠
感
な
ど

　
体
が
ぐ
っ
た
り
す
る
、力
が
入

ら
な
い
な
ど
。従
来
、「
熱
疲
労
」

と
言
わ
れ
て
い
た
状
態
で
す
。

 

危
険
度
３

◆
意
識
障
害
・
け
い
れ
ん
・
手
足

の
運
動
障
害

　
呼
び
か
け
や
刺
激
へ
の
反
応

が
お
か
し
い
。ガ
ク
ガ
ク
と
引
き

つ
け
が
あ
る
、真
っ
直
ぐ
に
歩
け

な
い
な
ど
。

◆
高
体
温

　
体
に
触
る
と
熱
い
と
い
う
感

触
が
あ
り
ま
す
。「
熱
射
病
」な

ど
と
言
わ
れ
て
い
た
も
の
で
す
。

熱
中
症
・
夏
バ
テ
予
防
法

熱
中
症
に
な
っ
た
時
の

処
置
は

こ
ん
な
症
状
が
あ
っ
た
ら
熱
中
症
を
疑
い
ま
し
ょ
う
！

【
夏
バ
テ
と
は
…
】

　「
身
体
が
だ
る
い
」「
食
欲
が
な
い
」

「
集
中
力
、や
る
気
が
な
い
」な
ど

こ
う
し
た
症
状
を
一
般
的
に「
夏
バ

テ
」と
言
い
ま
す
。じ
め
じ
め
と
し

た
梅
雨
ぐ
ら
い
か
ら
初
秋
ご
ろ
ま

で
に
な
る
人
が
多
く
、元
気
な
よ
う

に
思
っ
て
い
て
も
、暑
さ
の
中
で
蓄

積
さ
れ
た
疲
れ
が
体
や
内
臓
な
ど

に
出
る
こ
と
で
起
き
ま
す
。

◆
体
内
水
分
と
ミ
ネ
ラ
ル
不
足

　
夏
は
気
温
が
上
昇
し
、体
温
も

上
が
る
た
め
、体
は
汗
を
か
い
て
体

温
を
下
げ
よ
う
と
し
ま
す
。し
か
し

汗
は
、水
分
と
一
緒
に
ミ
ネ
ラ
ル
分

も
排
出
す
る
た
め
、脱
水
症
状
を

起
こ
す
な
ど
、体
調
に
異
常
を
発

生
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。

◆
暑
さ
と
冷
え
の
繰
り
返
し（
冷
房
病
）

　
冷
房
が
効
い
た
室
内
か
ら
屋
外

へ
出
た
時
に
、め
ま
い
や
立
ち
く
ら

み
を
感
じ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

か
。こ
れ
は
、体
温
を
一
定
に
保
つ

機
能
が
、気
温
の
変
化
に
対
応
し

き
れ
な
く
な
っ
て
い
る
状
態
で
す
。

◆
消
化
機
能
の
低
下

　「
夏
バ
テ
」＝「
食
欲
が
な
い
」と

い
う
人
が
多
い
と
思
い
ま
す
が
、暑

い
と
胃
の
消
化
機
能
が
低
下
し
、

栄
養
の
吸
収
が
悪
く
な
り
、食
欲

不
振
を
起
こ
し
ま
す
。こ
れ
に
よ

【材料：2人分】
・ごはん … 300g〜400g
・バター … 10g
・パセリ … 少々
【作り方】
①炊きたてごはんにバターとパセリのみじん切りを混ぜる。

【材料：2人分】
・豚ひき肉 ………… 100g
・ゴーヤ …………… 120g
・玉ねぎ …………… 1/2 個
・ピーマン …………… 1 個
・セロリ ……………… 50g
・にんじん …………… 60g
・にんにく、しょうが … 各適量

バターライス

ドライカレー

食べて元気に！夏のおすすめメニュー

・サラダ油 ……… 大さじ 1
・カレー粉 ……… 大さじ 1
・しょうゆ …… 大さじ 1/2
・ウスターソース … 大さじ 1/2
・オイスターソース … 小さじ 1
・砂糖 ……………………5g
・こしょう …………… 少々

①ゴーヤは、縦割りして種とわたをとり5mmくらいの厚さに
　スライスして塩もみし、水で流して、1cmくらいの幅にザ
　クザク切る。
②ほかの野菜は、すべてみじん切りにする。
③フライパンに油を熱して、にんにく、しょうが、玉ねぎを炒
　め、色づいてきたらひき肉、こしょうを入れてさらに炒める。
④ほかの野菜、ゴーヤを入れて、よく炒める。
⑤カレー粉、しょうゆ、ソース、オイスターソース、砂糖を加え
　て、さらによく炒める。
⑥汁気がなくなったら、火を止める。
⑦器にバターライスとドライカレーを盛りつける。

◀田脇管理栄養士

出
来
な
く
な
っ
て
し
ま
う
可
能
性

が
あ
り
ま
す
の
で
、ド
ラ
イ
に
設

定
す
る
な
ど
冷
し
す
ぎ
な
い
よ
う

に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

◆
外
で
は

　

通
気
性
の
良
い
、吸
湿
・
速
乾
の

衣
服
を
着
用
し
、帽
子
を
必
ず
か

ぶ
り
ま
し
ょ
う
。

◆
汗
を
か
い
た
ら
着
替
え
ま
し
ょ
う

　

汗
で
濡
れ
た
服
は
、通
気
性
が

悪
く
、熱
が
こ
も
り
や
す
く
な
り
、

あ
せ
も
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

◆
子
ど
も
や
高
齢
者
は
特
に
注
意
！

　

子
ど
も
は
、汗
や
呼
吸
で
失
わ

れ
る
水
分
が
多
く
、ま
た
、高
齢

者
は
体
の
水
分
量
が
少
な
い
上
に
、

比
較
的
体
温
調
整
能
力
が
低
い
た

め
、特
に
注
意
が
必
要
で
す
。

◆
睡
眠
時
間
を
確
保
し
ま
し
ょ
う
！

　

休
息
時
間
を
多
め
に
と
り
、十

分
な
睡
眠
時
間
を
確
保
す
る
よ
う

に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。冷
房
を
使
う

場
合
は
、室
温
を
27
～
28
度
に
設

定
し
、一
晩
中
の
冷
房
は
よ
く
な
い

の
で
、タ
イ
マ
ー
を
か
け
ま
し
ょ
う
。

◆
食
べ
物

　

暑
い
か
ら
と
冷
た
い
も
の
ば
か

り
口
に
す
る
と
体
内
が
冷
え
、夏

バ
テ
の
原
因
に
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。野
菜
は
全
般
的
に
ビ
タ
ミ
ン

が
含
ま
れ
て
い

る
の
で
、
た
く

さ
ん
食
べ
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ

う
！

『ゴーヤのドライカレー』

◎節電を意識するあまり、予防を忘
れないようにご注意ください。

◎暑さの感じかたは人によって異な
ります！

　人の体調や暑さに対する慣れなどが影響
して、暑さに対する抵抗力（感受性）は個人に
よって異なります。自分の体調の変化に気を
付け、暑さの抵抗力に合わせて、万全の予防
を心がけましょう。

　皆さんには節電の取り組みをお願いしてい
ますが、節電を意識しすぎるあまり、健康を害
することのないようご注意ください。特に、気
温が高い日や湿度の高い日には、決して無理
な節電はせず、適度にエアコンや扇風機を使
用するようにしましょう。

注意とお願い！！

楽しい夏を過ごすために

＜夏バテを防ぐ食材：豚肉＞
糖質（ごはん、麺、パン）がエネルギーに変
わる時、ビタミンB１が必要になります。ビ
タミンB１が不足すると糖質を分解できな
いので、乳酸などの疲労物質がたまります。
今回使用した豚肉にはビタミンB１が牛肉
の5～10倍含まれていて、疲労回復に効果
があります。ぜひ、お試しください！

り
、体
に
必
要
な
栄
養
素
が
不
足

し
、夏
バ
テ
特
有
の
症
状
が
出
や
す

く
な
り
ま
す
。ま
た
、暑
い
か
ら
と

冷
た
い
飲
み
物
ば
か
り
飲
ん
で
い

る
と
、胃
腸
が
冷
え
て
し
ま
い
、胃

の
働
き
が
低
下
し
ま
す
。

【
症
　
状
】

・
体
が
だ
る
い
。

・
食
欲
が
な
い
。

・
集
中
力
、や
る
気
が
出
な
い
　
な
ど

夏
バ
テ


