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くらしの
情報

25 広報ひかわ  2013.7

今日からはじめる   　  　　生活減塩
　１日に食べたい野菜の量は350ｇですが、熊本県における野
菜の平均摂取量は250ｇで不足しています。
　この季節はオクラ、ナス、ゴーヤ、きゅうり、ピーマンなど旬の野
菜が色々あります。野菜は私たちの体を元気にしてくれるので、た
くさん食べましょう。
　今回は旬のとうもろこしを使った簡単サラダです。

【材料2人分】
キャベツ…120g（3枚くらい）
ホールコーン…30g

（冷凍でもよいが、生をゆでるとおいしい）
オーロラソース（マヨネーズ 大さじ１、ケチャップ大さじ1/2）

【作り方】
①キャベツは千切りにする。
②ホールコーンはゆでる。
③キャベツとコーンは混ぜて、容器に盛り付ける。
④マヨネーズとケチャップを2:1の割合で混ぜ“オーロラソース”を

作り、食べる時にかける。

問 健康福祉課　管理栄養士　☎52−5852（直通）

（120Kcal、塩分0.4g／人）;d√
14

サラダにオーロラソース
（エネルギーに注意！）

うす味のヒント！

キャベツとコーンのサラダ

八
代
広
域
行
政
事
務
組
合

職
員
採
用
試
験
の
お
知
ら
せ

氷
川
警
察
署
協
議
会
委
員
の
紹
介

巡
回
連
絡
の
協
力
を
お
願
い
し
ま
す

経
営
革
新
セ
ミ
ナ
ー
の
開
催

ダ
ン
ボ
ー
ル
コ
ン
ポ
ス
ト
を

使
っ
た
生
ご
み
リ
サ
イ
ク
ル
講
習
会

九
州
電
力
か
ら
の
お
願
い

　

八
代
広
域
行
政
事
務
組
合
で
は
、次

の
要
領
で
職
員
採
用
試
験
を
行
い
ま
す
。

◆
職
種　

消
防
職
員

◆
採
用
予
定
数　

12
人
程
度

◆
受
験
資
格

　

平
成
元
年
４
月
２
日
か
ら
平
成
８

年
４
月
１
日
ま
で
に
生
ま
れ
た
人

◆
試
験
日

　

第
１
次
試
験

　

９
月
22
日
㈰
８
時
30
分

　

第
２
次
試
験　

10
月
下
旬
予
定

◆
申
込
受
付
期
間

　

７
月
29
日
㈪
か
ら
８
月
16
日
㈮
ま
で

（
受
付
時
間   

８
時
30
分
～
17
時
15
分
）

　

郵
送
の
場
合
は
、受
付
期
間
内
の
消

印
の
あ
る
も
の
に
限
り
受
け
付
け
ま
す
。

◆
申
込
用
紙

　

申
込
用
紙
は
、八
代
広
域
行
政
事
務

組
合
消
防
本
部 

総
務
課
に
用
意
し
て

い
ま
す
。

　

郵
便
に
よ
る
請
求
の
場
合
は
、封
筒

の
表
に「
八
代
広
域
行
政
事
務
組
合
職

員
採
用
試
験
申
込
書
請
求
」と
朱
書
き

し
、１
４
０
円
切
手
を
貼
っ
た
宛
先
明

記
の
返
信
用
封
筒（
角
２
サ
イ
ズ
）を
同

封
の
う
え
、請
求
し
て
く
だ
さ
い
。

※
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
試
験
要
領
を
掲
載

し
て
い
ま
す
。

　

http://fd.yatsushiro.jp/

◆
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
先

　

八
代
広
域
行
政
事
務
組
合

　

６
月
１
日
に
、熊
本
県
公
安
委
員
会

か
ら
氷
川
警
察
署
協
議
会
委
員
の
委
嘱

が
あ
り
、町
内
か
ら
源
喜
美
子
さ
ん（
有

佐
）と
古
里
英
二
さ
ん（
新
村
）の
二
人

が
委
員
と
な
ら
れ
ま
し
た
。

◆
警
察
署
協
議
会
委
員

　

警
察
署
長
が
警
察
署
の
業
務
運
営
に

地
域
住
民
の
意
向
を
反
映
さ
せ
る
こ
と

を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

　

年
に
４
回
の
定
例
会
や
随
時
、臨
時

会
議
が
開
催
さ
れ
、氷
川
警
察
署
の
業

務
全
般
に
わ
た
り
、署
長
に
対
し
て
意

見
を
述
べ
る
こ
と
と
な
っ
て
い
ま
す
。

問 

氷
川
警
察
署　

☎
62
・
４
１
１
０

　

制
服
警
察
官
が
各
家
庭
や
事
業
所
を

訪
問
し
、地
域
の
実
情
を
把
握
す
る
と
と

も
に
、盗
難
や
振
り
込
め
詐
欺
の
予
防
、

交
通
事
故
防
止
な
ど
に
関
す
る
連
絡
を

行
い
ま
す
。

　

災
害
や
事
故
な
ど
の
安
否
確
認
な
ど

非
常
時
の
連
絡
に
活
用
す
る
た
め
、ご
家

族
の
構
成
や
非
常
時
の
連
絡
先
な
ど
を

お
聞
き
し
ま
す
の
で
、皆
さ
ま
の
ご
協
力

を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

氷
川
町
商
工
会
で
は
、新
商
品
の
開
発

や
新
分
野
進
出
を
目
指
す
事
業
所
を
対

象
に
し
た
経
営
革
新
セ
ミ
ナ
ー
を
開
催

い
た
し
ま
す
の
で
、ぜ
ひ
こ
の
機
会
に
お

越
し
く
だ
さ
い
。

　

今
夏
の
電
力
需
給
に
つ
き
ま
し
て
は
、

原
子
力
発
電
所
の
再
稼
働
が
な
い
場
合
、

す
で
に
定
着
し
た
も
の
と
考
え
ら
れ
る
節

電
効
果
や
、あ
ら
ゆ
る
供
給
力
対
策
を
織

り
込
む
こ
と
で
、電
力
の
安
定
供
給
に
最

低
限
必
要
な
予
備
率
３
パ
ー
セ
ン
ト
を

何
と
か
確
保
で
き
る
見
通
し
で
す
。

　

し
か
し
、電
力
需
要
の
急
増
や
火
力
発

電
所
な
ど
の
電
力
供
給
設
備
の
ト
ラ
ブ

ル
な
ど
が
発
生
し
た
場
合
に
は
、よ
り
厳

し
い
需
給
状
況
に
な
る
こ
と
が
予
想
さ

れ
ま
す
。

　

ご
不
便
と
ご
迷
惑
を
お
掛
け
し
、誠
に

申
し
訳
ご
ざ
い
ま
せ
ん
が
、次
の
と
お
り
、

引
き
続
き
節
電
へ
の
ご
協
力
を
い
た
だ
き

ま
す
よ
う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

◆
節
電
期
間
お
よ
び
時
間

　

７
月
１
日
㈪
～
９
月
30
日
㈪
の
平
日

　

９
時
～
20
時

　

８
月
13
日
㈫
～
15
日
㈭
を
除
く

※
電
力
の
需
要
が
高
く
な
る
時
間
帯（
13

時
～
17
時
）は
重
点
的
な
節
電
を
お

願
い
し
ま
す
。

◆
盆
灯
設
置
に
つ
い
て

　

８
月
に
初
盆
を
迎
え
、お
墓
に
電
灯
を

　

消
防
本
部 

総
務
課

　

〒
８
６
６
|
０
８
９
５

　

八
代
市
大
村
町
９
７
０
番
地

　

☎
33
・
６
３
１
９

み
や
は
ら
子
育
て
応
援
団

プ
レ
ミ
ア
カ
ー
ド
の
取
り
扱
い
終
了

　

平
成
17
年
度
か
ら
実
施
し
て
い
る

「
み
や
は
ら
子
育
て
応
援
団
プ
レ
ミ
ア

カ
ー
ド
」に
つ
き
ま
し
て
は
、平
成
25
年

７
月
31
日
を
も
っ
て
、取
り
扱
い
を
終
了

す
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
の
で
、お
知
ら

せ
い
た
し
ま
す
。

　

こ
れ
ま
で
ご
利
用
い
た
だ
き
ま
し
た

皆
さ
ま
に
お
礼
を
申
し
上
げ
ま
す
と
と

も
に
、こ
れ
か
ら
も
地
元
事
業
所
を
ご

愛
顧
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し

上
げ
ま
す
。

問 

氷
川
町
商
工
会 

本
所

　

 

☎
62
・
２
０
２
１

八
代
生
活
環
境
事
務
組
合

職
員
採
用
試
験
の
お
知
ら
せ

　

八
代
生
活
環
境
事
務
組
合
で
は
、次

の
要
領
で
職
員
採
用
試
験
を
行
い
ま
す
。

◆
職
種　

一
般
事
務

◆
採
用
予
定
数　

１
人
程
度

◆
受
験
資
格

　

昭
和
62
年
４
月
２
日
か
ら
平
成
８

年
４
月
１
日
ま
で
に
生
ま
れ
た
人

◆
試
験
日　

９
月
22
日
㈰

◆
試
験
の
内
容

　

高
等
学
校
卒
業
程
度

◆
申
込
受
付
期
間

　

７
月
29
日
㈪
か
ら
８
月
16
日
㈮
ま
で

　
（
受
付
時
間 

８
時
30
分
～
17
時
15
分
）

　

郵
送
の
場
合
は
、受
付
期
間
内
の
消

印
の
あ
る
も
の
に
限
り
受
け
付
け
ま
す
。

◆
申
込
用
紙

　

申
込
用
紙
は
、八
代
生
活
環
境
事
務

組
合
総
務
課
に
用
意
し
て
い
ま
す
。

　

郵
便
に
よ
る
請
求
の
場
合
は
、封
筒

の
表
に「
八
代
生
活
環
境
事
務
組
合
職

員
採
用
試
験
申
込
書
請
求
」と
朱
書
き

し
、１
４
０
円
切
手
を
貼
っ
た
宛
名
明

記
の
返
信
用
封
筒（
角
２
サ
イ
ズ
）を
同

封
の
う
え
、請
求
し
て
く
だ
さ
い
。

◆
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
先

　

八
代
生
活
環
境
事
務
組
合 

総
務
課

　

〒
８
６
９
|
４
６
０
２

　

氷
川
町
宮
原
６
７
９
番
地
４

　

☎
62
・
２
０
４
９

そ
の
ほ
か

と
も
さ
れ
る
人
は
、九
州
電
力
へ
の
お
申

し
込
み
が
必
要
で
す
。お
近
く
の
電
気
工

事
店
へ
お
早
め
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

問 

九
州
電
力（
株
）八
代
営
業
所

　

 

☎
０
１
２
０
・
９
８
６
・
６
０
６

　

環
境
問
題
の
一
つ
で
あ
る
ご
み
問
題

を
と
ら
え
、ご
み
減
量
化
を
推
進
す
る

た
め
に
、ダ
ン
ボ
ー
ル
コ
ン
ポ
ス
ト
を

使
っ
た
生
ご
み
リ
サ
イ
ク
ル
講
習
会
を

実
施
い
た
し
ま
す
。

　

こ
の
講
習
会
で
は
、パ
ワ
ー
ポ
イ
ン
ト

を
使
っ
た
ダ
ン
ボ
ー
ル
コ
ン
ポ
ス
ト
の
説

明
や
体
験
な
ど
を
行
い
ま
す
。興
味
の
あ

る
人
は
ぜ
ひ
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

◆
ダ
ン
ボ
ー
ル
コ
ン
ポ
ス
ト
と
は

　

家
庭
か
ら
出
る
生
ご
み
を
基
材
な
ど

と
と
も
に
ダ
ン
ボ
ー
ル
に
入
れ
、減
量
・

堆
肥
化
を
行
う
も
の

◆
日
　
時

　

７
月
17
日
㈬
、８
月
21
日
㈬
、９
月
18

日
㈬
の
３
回 

19
時
30
分
～
21
時
30
分

◆
場
　
所　

ま
ち
づ
く
り
情
報
銀
行

◆
講
　
師　

井
出
尾
真
美

・
熊
本
県
地
球
温
暖
化
防
止
活
動
推

　

進
員

募
　
　
　
集

・
ダ
ン
ボ
ー
ル
コ
ン
ポ
ス
ト
ア
ド
バ
イ

　

ザ
ー

◆
参
加
費　

無
料

※
講
習
会
時
に
初
心
者
用
の
セ
ッ
ト
を

２
１
０
０
円（
税
込
）で
販
売
し
ま
す

（
ノ
ウ
ハ
ウ
本
１
冊
、ダ
ン
ボ
ー
ル

底
板
付
き
１
組
、基
材
１
個
、温
度

計
１
本
、キ
ャ
ッ
プ
１
枚
）。

◆
お
申
し
込
み
・
お
問
い
合
わ
せ
先

　

町
民
環
境
課 

町
民
環
境
係

　

☎
52
・
５
８
５
１（
直
通
）

ま
ち
づ
く
り
情
報
銀
行
、ま
ち
つ
く

り
酒
屋
で
作
品
展
を
し
ま
せ
ん
か

　

宮
原
振
興
局
前
の
ま
ち
づ
く
り
情
報

銀
行
、ま
ち
つ
く
り
酒
屋
は
現
在
、文
化

と
交
流
の
拠
点
施
設
と
し
て
活
用
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

そ
の
一
環
と
し
て
、町
文
化
協
会
加

入
団
体
な
ど
の
趣
味
の
発
表
・
展
示
の

場
と
し
て
も
利
用
で
き
ま
す
の
で
、ご

希
望
さ
れ
る
人
は
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

問 

総
務
振
興
課 

ま
ち
づ
く
り
推
進
係

　

 

☎
62
・
２
３
１
７（
直
通
）

　

 

ま
ち
つ
く
り
酒
屋 

☎
53
・
５
５
５
０

　

ま
た
、警
察
に
対
し
て
の
要
望
、相
談

な
ど
が
あ
り
ま
し
た
ら
、巡
回
連
絡
の
際

に
お
気
軽
に
お
話
く
だ
さ
い
。

問 

氷
川
警
察
署　

☎
62
・
４
１
１
０

　

 

鹿
島
駐
在
所　

☎
52
・
１
８
２
１

　

 

大
野
駐
在
所　

☎
62
・
４
２
２
１

　

商
工
会
員
以
外
の
皆
さ
ま
の
参
加
も

お
待
ち
し
て
い
ま
す
。詳
し
く
は
、氷
川

町
商
工
会
本
所
ま
で
お
尋
ね
く
だ
さ
い
。

◆
日
　
時　

８
月
２
日
㈮　

19
時
開
会

◆
場
　
所　

氷
川
町
商
工
会 

大
研
修
室

問 

氷
川
町
商
工
会 

本
所

　

 

☎
62
・
２
０
２
１


