
　　　 　　

　

今
年
の
夏
は
例
年
に
な
く
暑
い
日
が
続
き
、
全
国
各
地

で
熱
中
症
が
多
発
し
て
い
ま
す
。
暑
い
日
差
し
を
避
け
て

水
分
を
し
っ
か
り
補
給
し
な
が
ら
、
こ
の
夏
を
乗
り
切
り

ま
し
ょ
う
。

　

さ
て
、
涼
し
い
と
こ
ろ
と
言
え
ば
、
公
共
施
設
も
そ
の

一
つ
で
す
。
町
図
書
館
や
町
公
民
館
の
活
用
を
お
す
す
め

し
た
い
と
思
い
ま
す
。
町
図
書
館
で
は
新
刊
は
も
ち
ろ
ん

の
こ
と
、
読
み
た
い
本
の
リ
ク
エ
ス
ト
も
で
き
ま
す
。
ま

た
、
本
だ
け
で
は
な
く
雑
誌
や
新
聞
も
あ
る
ほ
か
、
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
が
で
き
る
パ
ソ
コ
ン
も
2
台
設
置
し
て
あ
り

ま
す
の
で
、
調
べ
も
の
な
ど
に
お
使
い
く
だ
さ
い
。
そ
の

ほ
か
、
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
観
る
こ
と
が
で
き
た
り
、
Ｃ
Ｄ
、
Ｄ
Ｖ

Ｄ
の
貸
し
出
し
も
行
っ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
町
公
民
館
で

も
、
図
書
室
を
模
様
替
え
し
、
利
用
し
や
す
く
な
っ
て
い

ま
す
。
皆
さ
ん
、
ぜ
ひ
お
出
か
け
く
だ
さ
い
。

　

7
月
28
日
に
は
、
日
本
と
ド
イ
ツ
の
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団

交
流
事
業
が
、
昨
年
に
続
い
て
日
野
町
で
行
わ
れ
、
ド
イ

ツ
の
高
校
生
10
人
が
訪
れ
ま
し
た
。
今
回
も
日
野
川
ラ
フ

テ
ィ
ン
グ
で
Ｄ
ｏ
ス
ポ
ー
ツ
の
皆
さ
ん
と
楽
し
く
交
流
さ

れ
ま
し
た
。

　

ま
た
、
7
月
29
日
か
ら
8
月
3
日
ま
で
東
京
に
あ
る
慶

応
大
学
の
鳥
取
日
野
研
修
第
一
陣
6
人
の
学
生
が
来
町
し

て
い
ま
す
。
田
舎
暮
ら
し
を
体
験
し
、
お
互
い
の
理
解
を

深
め
て
い
こ
う
と
す
る
も
の
で
す
。
黒
坂
に
あ
る
日
野
高

校
至
誠
寮
に
泊
ま
り
な
が
ら
移
動
販
売
や
地
域
医
療
な
ど

を
学
び
ま
す
。
さ
ら
に
町
内
の
家
庭
に
民
泊
し
、
暮
ら
し

や
自
然
な
ど
体
験
・
交
流
し
ま
す
。
9
月
に
第
二
、
第
三

陣
が
訪
れ
ま
す
の
で
、
ご
支
援
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

（
8
月
1
日
記
）　
　
　
　

日
野
町
長　

景　

山　

享　

弘

町
長
の
定
期
便
第
77
回

暑
い
夏
、
公
共
施
設
で
涼
ん
で
く
だ
さ
い
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10
年
前
、
オ
シ
ド
リ
の
情
報
を
束
ね
る
会

が
誕
生
し
ま
し
た
。
日
本
オ
シ
ド
リ
の
会
（
会

長
：
帯
広
畜
産
大
学
教
授　

藤
巻
裕
蔵
、
年

会
費
：
千
円
）
で
す
。
定
期
的
に
会
報
が
発

行
さ
れ
、
国
内
外
の
情
報
が
網
羅
さ
れ
て
い

ま
す
。
今
回
の
写
真
提
供
者
、
張
燕
伶
さ
ん

も
会
員
の
一
人
で
す
。
張
さ
ん
は
、
台
湾
の

国
立
公
園
に
お
勤
め
で
オ
シ
ド
リ
研
究
者
。

日
野
町
に
は
過
去
2
回
、
お
越
し
に
な
り
ま

し
た
。
オ
シ
ド
リ
の
生
態
を
知
り
、
環
境
保

全
に
取
り
組
む
活
動
も
国
際
的
な
連
携
プ

レ
ー
が
必
要
で
す
。

　

【
連
絡
先
】
オ
シ
ド
リ
グ
ル
ー
プ
事
務
局

　
　
　
　
　

 

森
田
（
電
話 

72
‐
０
２
７
１
）

「このドングリおいしいよ。ありがとう」
【撮影者】張燕伶さん（台湾）

～ 

日
本
オ
シ
ド
リ
の
会 

～
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　『食生活改善推進員のオススメ料理』が 7月号で第 100 回を
迎え、8月号から『町食生活改善推進協議会だより』が新たに
始まります。
　その季節に合った食育の話題やおすすめレシピなどを毎月紹
介します。家族で食について話をする機会を作りましょう！

８月３１日は「野菜の日」

1 日 5皿の野菜料理を
目標にしましょう

《 ８月の食育コーナー 》

【野菜の栄養素をしっかり吸収するための調理法】
①ピーマン、トマト、カボチャなどの緑黄色野菜は、　

　少量の油と一緒に！

　⇒油炒めやドレッシングをかけたサラダなど
②生野菜は長時間水に浸さない！

　⇒サラダにするときは、さっと水洗いする程度に　　
　　しましょう

夏バテの予防には、肉、魚、卵などのタンパク質
と合わせて、ビタミン類をしっかりとることが大
切です。
野菜の調理法を工夫し、効率的にビタミンを摂取
しましょう。


