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今日からはじめる   　  　　生活減塩
　梅雨の時期は食中毒がおこりやすくなります。“作ったら2時間
以内に食べる”食べすぎを防ぐためにも“1度にたくさん作らな
い”ように心がけましょう。今回は炊飯器におまかせのトマトライ
スです。

【材料2人分】
米…1合　鶏肉…50g（塩　小1/5、こしょう　少々）
玉ねぎ…50g　赤ピーマン…30g　ピーマン…30g
ホールコーン…30g　コンソメスープ…100cc
トマトジュース（食塩無添加）…100㏄
【作り方】
①洗った米、コンソメスープを炊飯器に入れて30分おき、トマト
ジュースを加える。
②鶏肉は小さく切り、塩・こしょうをふる。玉ねぎ、赤ピーマン、ピー
マンは1cm角に切る。
③①に②とコーンをのせて炊く。炊き上がったら、さっくり混ぜ盛
り付ける。

問 健康福祉課　管理栄養士　☎52−5852（直通）

（373Kcal、塩分1.0g／人）
;d√
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トマトジュースを味
付けに使う♪

うす味のヒント！

トマトライス

熊
本
県
調
理
師
試
験

家
事
問
題
相
談
会

投
票
所
投
票
立
会
人
募
集

つ
け
ま
し
た
か
？

住
宅
用
火
災
警
報
器

八
代
広
域
行
政
事
務
組
合

職
員（
消
防
職
員
）採
用
試
験

　

平
成
25
年
度
熊
本
県
調
理
師
試
験

が
次
の
と
お
り
実
施
さ
れ
ま
す
。

◆
試
験
期
日　

９
月
３
日
㈫

◆
試
験
会
場　

東
海
大
学   

熊
本
校
舎

◆
受
験
資
格

　

中
学
校
卒
業
程
度
で
、飲
食
店
や
給

食
施
設
な
ど
で
２
年
以
上
の
調
理
業
務

従
事
経
験
の
あ
る
人

◆
願
書
配
布

　

５
月
中
旬
か
ら
八
代
保
健
所
、県
庁

健
康
づ
く
り
推
進
課
な
ど
で
配
布

◆
願
書
配
布

　

６
月
17
日
㈪
～
６
月
21
日
㈮

◆
提
出
先　

八
代
保
健
所

問 

県
庁　

健
康
づ
く
り
推
進
課

　
 

☎
０
９
６
・
３
３
３
・
２
２
５
２

　
 

八
代
保
健
所

　
 

☎
33
・
３
２
２
９

　

熊
本
県
青
年
司
法
書
士
会
で
は
、離

婚
・
Ｄ
Ｖ
問
題
の
無
料
相
談
会
を
開
催

し
ま
す
。

　

離
婚
や
配
偶
者
や
交
際
相
手
か
ら
受

け
る
身
体
的
・
精
神
的
・
経
済
的
な
暴
力

に
関
す
る
法
的
問
題
に
つ
い
て
無
料
で

ご
相
談
を
お
受
け
し
ま
す
。

　

ご
予
約
は
不
要
で
す
。お
気
軽
に
ご

相
談
く
だ
さ
い
。

◆
日
　
時　

６
月
15
日
㈯
10
時
～
16
時

◆
面
接
で
の
ご
相
談

　

熊
本
県
司
法
書
士
会
館
２
階

　

熊
本
市
中
央
区
大
江
４
丁
目
４
番
34
号

◆
電
話
で
の
ご
相
談

　

☎
０
９
６
・
３
６
４
・
０
８
０
０

◆
相
談
料　

無
料

　

平
成
24
年
度
は
八
代
消
防
本
部
管
内

で
住
宅
火
災
警
報
器
を
つ
け
て
い
た
た

め
、大
事
に
至
ら
な
か
っ
た
事
例
が
２

件
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

火
災
か
ら
大
切
な
家
族
の
命
、自
分

の
命
、地
域
の
安
全
・
安
心
を
守
る
た
め
、

「
今
」で
き
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。ま
だ

設
置
さ
れ
て
い
な
い
ご
家
庭
は「
い
ざ
」

と
い
う
と
き
の
た
め
に
早
急
に
つ
け
ま

し
ょ
う
。

　

す
で
に
設
置
さ
れ
て
い
る
ご
家
庭
は

「
い
ざ
」と
い
う
と
き
に
き
ち
ん
と
作
動

す
る
よ
う
に
、日
ご
ろ
か
ら
お
手
入
れ

や
点
検
を
し
ま
し
ょ
う
。

※
住
宅
用
火
災
警
報
器
は
、消
防
用
設

備
取
り
扱
い
専
門
店
の
ほ
か
に
、ホ
ー

ム
セ
ン
タ
ー
や
電
器
店
な
ど
で
購
入

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。悪
質
な
訪
問

販
売
に
お
気
を
つ
け
く
だ
さ
い
。

問 

消
防
本
部　

予
防
課

　

 

☎
32
・
９
２
２
７

八
代
広
域
行
政
事
務
組
合
で
は
、「
消
防

職
員
」採
用
の
た
め
の
試
験
を
実
施
す
る

予
定
で
す
。

　

採
用
予
定
数
、受
験
資
格
、受
付
期
間
、

Ｈ
Ｉ
Ｖ
検
査
普
及
週
間

　

６
月
１
日
か
ら
６
月
７
日
は
Ｈ
Ｉ

Ｖ
検
査
普
及
週
間
で
す
。

　

エ
イ
ズ
は
Ｈ
Ｉ
Ｖ
と
い
う
ウ
イ
ル
ス

に
感
染
し
て
起
こ
る
病
気
で
す
。検
査

を
希
望
す
る
人
は
ど
な
た
で
も
匿
名
、

無
料
で
検
査
で
き
ま
す
の
で
、早
期
発

見
に
よ
る
早
期
治
療
と
大
切
な
人
へ
感

染
を
広
げ
な
い
た
め
に
も
、こ
の
機
会
に

検
査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

◆
検
査
日
時

　

毎
週
木
曜
日　

13
時
～
16
時

　

第
３
木
曜
日　

17
時
～
19
時

※
普
及
週
間
に
限
り
、６
月
６
日（
第

１
木
曜
日
）も
17
時
か
ら
19
時
ま
で

検
査
を
実
施
し
ま
す
。

◆
場
　
所　

八
代
保
健
所

◆
内
　
容　

血
液
検
査

◆
結
　
果

　

採
血
後
、約
１
時
間
程
度
で
お
知
ら

せ
し
ま
す
。

◆
そ
の
他

・
事
前
に
予
約
が
必
要
で
す
の
で
、左

記
ま
で
連
絡
く
だ
さ
い
。

・
肝
炎（
Ｂ
型
・
Ｃ
型
）検
査
と
性
感
染

症（
性
器
ク
ラ
ミ
ジ
ア
・
梅
毒
）検
査

も
同
時
に
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

そ
の
結
果
は
１
週
間
以
降
の
お
知
ら

せ
に
な
り
ま
す
。

問 

八
代
保
健
所　

保
健
予
防
課

　

 

☎
33
・
３
２
２
９

問 

司
法
書
士　

松
江
美
佳

　

 

☎
０
９
６
・
３
６
３
・
６
５
５
５

熊
本
県
介
護
支
援
専
門
員

実
務
研
修
受
講
試
験

　

平
成
25
年
度
介
護
支
援
専
門
員
実

務
研
修
が
次
の
と
お
り
実
施
さ
れ
ま
す
。

◆
試
験
日
時　

10
月
13
日
㈰
10
時
開
始

◆
試
験
会
場　

グ
ラ
ン
メ
ッ
セ
熊
本

◆
試
験
案
内
の
配
布
機
関
・
場
所

　

６
月
17
日
㈪
～
７
月
19
日
㈮

・
氷
川
町
社
会
福
祉
協
議
会

・
熊
本
県
社
会
福
祉
協
議
会

　
（
福
祉
人
材
・
研
修
セ
ン
タ
ー
）

※
土
・
日
・
祝
日
を
除
き
ま
す
。

◆
受
付
期
間

　

７
月
１
日
㈪
～
７
月
19
日
㈮

◆
申
込
方
法

　

受
験
申
込
書
を
簡
易
書
留
に
よ
り
熊

本
県
社
会
福
祉
協
議
会（
福
祉
人
材
・

研
修
セ
ン
タ
ー
）宛
に
郵
送
し
て
く
だ
さ

い
。

※
持
参
に
よ
る
申
込
書
の
受
け
付
け
は

行
い
ま
せ
ん
。

県
よ
り

子
ど
も
の
人
権
１
１
０
番

　

法
務
省
人
権
擁
護
局
お
よ
び
全
国

人
権
擁
護
委
員
連
合
会
で
は
、学
校
に

お
け
る「
い
じ
め
」の
事
案
や
家
庭
内
に

お
け
る
児
童
虐
待
の
事
案
が
、依
然
と

し
て
数
多
く
発
生
し
て
い
る
こ
と
か
ら
、

こ
れ
ら
の
子
ど
も
を
め
ぐ
る
、さ
ま
ざ

ま
な
人
権
問
題
の
解
決
を
図
る
取
り
組

み
を
強
化
す
る
た
め
、全
国
一
斉「
子
ど

そ
の
ほ
か

も
の
人
権
１
１
０
番
」強
化
週
間
を
実

施
す
る
こ
と
と
し
ま
し
た
。

◆
実
施
日
時

　

６
月
24
日
㈪
～
６
月
30
日
㈰

　

平
日　

８
時
30
分
～
19
時

　

土
日　

10
時
～
17
時

◆
相
談
電
話

　

☎
０
１
２
０
・
０
０
７
・
１
１
０

◆
相
談
員

　

人
権
擁
護
委
員
・
法
務
局
職
員

◆
相
談
内
容

　

い
じ
め
、暴
力
、虐
待
、体
罰
な
ど
子

ど
も
を
め
ぐ
る
、さ
ま
ざ
ま
な
人
権
問
題

※
相
談
内
容
に
つ
い
て
の
秘
密
は
厳
守

さ
れ
ま
す
。

試
験
日
な
ど
の
詳
し
い
内
容
は
、広
報
ひ

か
わ
７
月
号
に
掲
載
す
る
予
定
で
す
。

問 

八
代
広
域
行
政
事
務
組
合 

消
防
本
部

　

  

総
務
課　

☎
33
・
６
３
１
９

　

氷
川
町
選
挙
管
理
委
員
会
で
は
選
挙

の
と
き
、投
票
所
で
立
会
人
を
す
る
人

を
募
集
し
ま
す
。応
募
さ
れ
た
人
を
登

録
し
、選
挙
が
あ
る
ご
と
に
選
任
し
、別

途
通
知
し
ま
す
。

◆
内
　
容

　

有
権
者
の
代
表
と
し
て
、投
票
が
公

正
・
適
正
に
行
わ
れ
て
い
る
か
ど
う
か
を

確
認
す
る
役
目
で
す
。

◆
要
　
件

・
氷
川
町
の
選
挙
人
名
簿
に
登
録
さ
れ

て
い
る
人

・
明
る
い
選
挙
の
推
進
に
理
解
の
あ
る

人
◆
投
票
立
会
人
の
立
会
日
時
・
立
会
場

所
・
報
酬

①
投
票
日
の
投
票
立
会
人

・
立
会
日
時　

投
票
日
の
７
時
か
ら
20
時

・
立
会
場
所

　

選
挙
の
当
日
、実
際
に
投
票
を
す
る

投
票
所

・
報
酬　

１
万
７
０
０
円

②
期
日
前
投
票
所
の
投
票
立
会
人

・
立
会
日
時

　

期
日
前
投
票
期
間
中
の
８
時
か
ら
20

時
ま
で

・
立
会
場
所

　

期
日
前
投
票
所（
氷
川
町
役
場
お
よ

び
宮
原
振
興
局
）

募
　
　
　
集

・
報
酬　

９
５
０
０
円

◆
応
募
方
法

・
電
話
ま
た
は
メ
ー
ル
で「
氏
名
、住
所
、

連
絡
先
、生
年
月
日
お
よ
び
投
票
立

会
人
の
種
類（
投
票
日
も
し
く
は
期

日
前
、あ
る
い
は
ど
ち
ら
も
）」を
氷
川

町
選
挙
管
理
委
員
会
へ
お
知
ら
せ
く

だ
さ
い
。

・
選
挙
が
あ
る
ご
と
に
、氷
川
町
選
挙

管
理
委
員
会
か
ら
連
絡
を
取
ら
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
。ま
た
、応
募
者
多
数

の
場
合
は
調
整
さ
せ
て
い
た
だ
く
場

合
が
あ
り
ま
す
。

問 

氷
川
町
選
挙
管
理
委
員
会（
総
務
課
内
）

 　

☎
52
・
７
１
１
１

　

 soum
u@

tow
n.kum

am
oto-　

 

　

 hikaw
a.lg.jp

宮
原
小
学
校
プ
ー
ル
監
視
員
募
集

　

夏
休
み
期
間
中
に
宮
原
小
学
校
の

プ
ー
ル
を
解
放
し
ま
す
の
で
、そ
の
監
視

員
を
次
の
と
お
り
募
集
し
ま
す
。

◆
監
視
期
間

　

７
月
21
日
㈰
～
８
月
24
日
㈯

◆
監
視
時
間　

17
時
～
19
時

◆
募
集
人
員
数

　

３
人
程
度（
高
校
生
以
上
）

◆
申
込
期
限　

６
月
21
日
㈮

※
内
容
な
ど
詳
し
い
こ
と
は
、お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問 

教
育
委
員
会　

生
涯
学
習
課

　

 

☎
52
・
５
８
６
０（
直
通
）


