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②
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

を
十
分
に
取
る

　

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
は
エ
ネ
ル
ギ
ー

代
謝
を
円
滑
に
し
、
慢
性
疲
労
を

防
ぐ
た
め
に
必
要
な
成
分
で
す
。

豚
肉
や
ウ
ナ
ギ
、
レ
バ
ー
、
納
豆
、

卵
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。
ま

た
、
野
菜
や
果
物
に
多
く
含
ま
れ

る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
ス
ト
レ
ス
や
暑

さ
に
対
す
る
抵
抗
力
を
高
め
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。

③
甘
い
も
の
を
控
え
る

　

暑
い
と
き
は
冷
た
い
ア
イ
ス
ク
リ

ー
ム
や
炭
酸
飲
料
を
よ
く
口
に
し

ま
す
が
、
甘
さ
を
感
じ
や
す
く
す

る
た
め
に
砂
糖
が
多
く
使
用
さ
れ

て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

砂
糖
を
摂
り
過
ぎ
る
と
血
糖
値

が
急
激
に
上
が
っ
て
し
ま
い
、
空
腹

感
が
満
た
さ
れ
食
欲
が
湧
か
な
い

原
因
に
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
不
足
に
つ
な

が
り
ま
す
。

　

暑
さ
を
乗
り
切
る
た
め
に
、
旬

の
野
菜
を
使
っ
た
料
理
で
体
調
を

整
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

～もうすぐ夏本番～

熱中症や夏バテに

注意しましょう

●問い合わせ先

　健康づくり推進課(健康推進班)

　☎242-1183

熱
中
症
は
気
温
が
高
く
な
く
て
も

要
注
意

　

熱
中
症
は
気
温
や
湿
度
な
ど
の

環
境
条
件
や
体
調
、
暑
さ
に
体
が

慣
れ
て
い
な
い
こ
と
が
影
響
し
て

発
症
し
ま
す
。
気
温
が
そ
れ
ほ
ど

高
く
な
い
日
で
も
、
湿
度
が
高
い

日
や
風
が
弱
い
日
は
注
意
が
必
要

で
す
。
症
状
と
し
て
め
ま
い
、
体

の
だ
る
さ
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
体

の
不
調
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　

日
ご
ろ
か
ら
、
熱
中
症
に
対
す

る
予
防
と
対
策
を
し
、
自
分
の
体

調
の
変
化
に
気
を
付
け
る
と
と
も

に
、
周
囲
に
も
呼
び
掛
け
合
っ
て

予
防
し
ま
し
ょ
う
。

予
防
の
ポ
イ
ン
ト

①
こ
ま
め
な
水
分
・
塩
分
補
給

　

喉
の
渇
き
を
感
じ
な
く
て
も
、

こ
ま
め
に
水
分
と
塩
分
を
補
給
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

②
体
調
に
合
わ
せ
た
取
り
組
み

◦
こ
ま
め
な
体
温
測
定

◦
通
気
性
の
良
い
、
吸
湿
速
乾
の

衣
類

◦
保
冷
剤
、
氷
、
冷
た
い
タ
オ
ル

な
ど
に
よ
る
体
の
冷
却

③
熱
中
症
を
防
ぐ
室
内
環
境

◦
扇
風
機
や
エ
ア
コ
ン
を
使
っ
た

温
度
調
整

◦
室
温
が
上
が
り
に
く
い
環
境
を

つ
く
る
（
こ
ま
め
な
換
気
、
遮

光
カ
ー
テ
ン
、
す
だ
れ
な
ど
）

◦
温
度
28

℃
以
下
、
湿
度
50

〜
60

％
以
下
が
目
安

④
外
出
時
の
準
備

◦
日
傘
や
帽
子
の
着
用

◦
日
陰
の
利
用
と
こ
ま
め
な
休
息

症
状
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
ら

①
涼
し
い
場
所
へ
避
難
さ
せ
る

②
衣
服
を
脱
が
せ
、
体
を
冷
や
す

③
水
分
・
塩
分
を
補
給
す
る

※
た
だ
し
、
自
力
で
水
を
飲
め
な

い
、
意
識
が
な
い
場
合
に
は
直
ち

に
救
急
車
を
要
請
し
て
く
だ
さ
い
。

健
康
づ
く
り
は
食
事
か
ら

　

夏
の
暑
さ
は
消
化
機
能
の
低
下

や
食
欲
の
減
退
に
つ
な
が
り
、
熱

中
症
だ
け
で
な
く
夏
バ
テ
や
夏
風

邪
な
ど
を
引
き
起
こ
し
や
す
く
な

り
ま
す
。

　

体
調
を
整
え
て
毎
日
元
気
良
く

過
ご
す
た
め
に
も
、
食
事
の
内
容

を
見
直
し
、
食
べ
物
や
食
べ
方
を

も
う
一
度
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

①
主
食･

主
菜
・
副
菜
を
バ
ラ
ン

ス
よ
く
食
べ
る

　

夏
の
食
事
は
「
の
ど
越
し
の
良

い
そ
う
め
ん
や
冷
や
し
う
ど
ん
だ

け
」
と
い
う
人
も
多
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
炭
水
化
物
が
中
心
と

な
り
、
た
ん
ぱ
く
質
や
ミ
ネ
ラ
ル
、

ビ
タ
ミ
ン
が
不
足
し
ま
す
。
栄
養

素
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
取
る
た
め
に

は
主
食
、
主
菜
、
副
菜
を
そ
ろ
え

た
食
事
を
と
り
ま
し
ょ
う
。

暑さを乗り切る夏レシピ

ナスのさっぱり香味あえ（副菜）

カボチャと豚肉のオイスターソース炒め（主菜）

ナスは古くから体の熱を冷ます野菜として、鎮痛・消炎作用があるといわれています

ビタミンB1を豊富に含む豚肉と、ベータカロテン、ビタミンA、B1、B2、Cが含まれる炒め物です

材料（４人分）

長ネギ･･･････1/2本
ナス ･･････････2本
大葉 ･･････････4枚

材料（４人分）

豚モモ肉 ･･･320ｇ
塩 ･････････････少々
酒 ･････････････小さじ2
カボチャ ･･･300ｇ
長ネギ･･･････1本
ニンニク ･･･1片
ショウガ ･･･1片
片栗粉･･･････小さじ1
油 ･････････････小さじ2

【香味だれ】

おろしショウガ ･･小さじ1/4
濃口しょう油･･････大さじ4
酢 ･･････････････････････大さじ1と1/3
ゴマ油････････････････小さじ2

【たれ】

オイスターソース･･･ 大さじ1と1/3

濃口しょう油･･･ 小さじ2

砂糖 ････････････････ 小さじ1

酒 ･･･････････････････ 小さじ2

水 ･･･････････････････ 100cc

作り方

①長ネギは粗みじん切りにして香味だれと合わせる。

②ナスはヘタを落として縦半分に切り、６等分の短冊切
りにし、ラップをして３〜４分レンジで加熱する。

③②を氷水にとって一気に冷まし、水気を絞って香味だ
れと和えてから器に盛り、大葉を細かく刻んでのせ
る。

作り方

①豚モモ肉は３cmほどに切り、塩、酒で下味を
つける。長ネギは斜め薄切り、カボチャは一
口大に切りラップで包み電子レンジで５〜６
分加熱する。

②ニンニク、ショウガはみじん切りにする。

③フライパンに油と②を入れて熱し、味付けし
た豚モモ肉を炒める。肉に火が通ったら長
ネギ、カボチャの順に強火で炒めてたれを加
える。

④水で溶いた片栗粉を入れて手早く混ぜる。
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