
が
大
事
で
す
。
た
く
さ
ん
汗
を
か

い
た
と
き
は
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン

ク
や
塩
あ
め
な
ど
で
水
分
と
と
も

に
塩
分
も
補
給
し
ま
し
ょ
う
。

　

前
の
晩
に
深
酒
を
し
た
り
、
朝

食
を
抜
い
た
り
し
た
状
態
で
暑
い

環
境
に
行
く
の
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

　

体
調
を
崩
し
て
い
る
と
き
な
ど

は
熱
中
症
を
起
こ
し
や
す
い
の
で
、

暑
い
場
所
で
の
運
動
や
作
業
を
考

慮
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

日
頃
か
ら
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど

で
、
汗
を
か
く
習
慣
を
身
に
つ
け

て
お
く
と
、
夏
の
暑
さ
に
も
対
抗

し
や
す
く
な
り
、
熱
中
症
に
も
な

り
に
く
く
な
り
ま
す
。

　

汗
を
吸
収
し
て
く
れ
る
吸
水
性

に
優
れ
た
素
材
の
服
や
下
着
を
着

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
え
り
元
は
な

る
べ
く
緩
め
て
、
熱
気
や
汗
が
出

や
す
い
よ
う
に
通
気
し
ま
し
ょ
う
。

　

小
さ
い
子
ど
も
や
高
齢
者
、
病

人
が
い
る
家
庭
で
は
、
冷
房
の
使

用
を
我
慢
し
す
ぎ
な
い
で
、
適
切

に
エ
ア
コ
ン
を
利
用
し
ま
し
ょ
う
。

　

小
さ
い
子
ど
も
は
、
体
温
調
節

機
能
が
十
分
に
発
達
し
て
い
な
い

た
め
、
熱
中
症
を
起
こ
し
や
す
く

な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
気
温
が
高
い
日
な
ど
に

散
歩
を
す
る
場
合
、
身
長
が
低
い

子
ど
も
は
、
地
表
面
か
ら
の
熱
の

影
響
を
受
け
や
す
く
、
大
人
よ
り

も
熱
中
症
に
な
り
や
す
い
の
で
、

特
別
な
注
意
が
必
要
で
す
。

　

高
齢
者
は
、
暑
さ
を
感
じ
に
く

い
上
に
体
温
調
節
機
能
が
低
下
し
、

暑
さ
に
対
す
る
抵
抗
力
も
少
な
く

な
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
の
ど
の
渇
き
を
感
じ
に

く
い
た
め
、
水
分
不
足
に
な
り
が

ち
で
、
気
づ
か
な
い
う
ち
に
熱
中

症
を
起
こ
す
場
合
も
あ
り
ま
す
。

早
め
に
水
分
補
給
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

熱
中
症
は
命
に
か
か
わ
る
病
気

で
す
が
、
予
防
法
を
知
っ
て
い
れ

ば
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
熱
中

症
を
防
ぐ
た
め
に
、
日
常
生
活
の

中
で
は
、
次
の
よ
う
な
こ
と
に
気

を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　

屋
外
で
は
、
日
陰
を
選
ん
で
歩

い
た
り
、
日
傘
を
さ
し
た
り
帽
子

を
か
ぶ
っ
た
り
し
ま
し
ょ
う
。
屋

内
で
は
、
扇
風
機
や
エ
ア
コ
ン
を

適
切
（
設
定
温
度
28
度
以
下
、
湿

度
60
％
以
下
）
に
使
っ
た
り
、
カ

ー
テ
ン
な
ど
で
直
射
日
光
を
防
ぎ

ま
し
ょ
う
。

  　

暑
い
日
に
は
、
知
ら
ず
知
ら
ず

の
う
ち
に
汗
を
か
い
て
い
る
の
で
、

こ
ま
め
に
水
分
を
補
給
す
る
こ
と

夏に負けるな！ 夏に負けるな！ 

　　　　　夏野菜のミネストローネ　　　　　夏野菜のミネストローネ

夏に負けるな！ 夏に負けるな！ 

　　　　　夏野菜のミネストローネ　　　　　夏野菜のミネストローネ

夏に負けるな！ 

　　　　　夏野菜のミネストローネ

夏
も
真
っ
盛
り
！

熱
中
症
に
は

十
分
気
を
付
け
て
！

材料（２人分）

なす100ｇ、かぼちゃ200ｇ、ピーマン80ｇ、コー

ン80ｇ、ズッキーニ150ｇ、玉ねぎ200ｇ、ソーセ

ージ40ｇ、大豆の水煮150ｇ、トマト缶400ｇ、コ

ンソメ5ｇ、塩少々、黒こしょう少々、水500m l 、

オリーブオイル大1

食育ワンポイント
・夏野菜は体を冷やしてくれ、水分も多く含まれている

　ので夏バテ防止になります。

・冷たい飲み物やエアコンなどで体が冷えすぎてしまう

　とだるくなったりするので暖かい料理で冷えすぎを解

　消できます。

・カラフルな夏野菜にはビタミンが多く疲れた体に必要

　です。

・ミネストローネはそうめんを入れたり、ご飯を入れた

　らリゾットになったり、アレンジが豊富なお料理です。

・冷蔵庫に残っているお野菜を消費できるので旅行の前

　日などにもおすすめです。

～作り方～
①野菜とソーセージは１センチ角に切る

②オリーブオイルをひいた鍋で①を炒める

③②に火が通ったら水、トマト缶、コンソメ、大豆の水

　煮を入れて野菜が柔らかくなるまで30分くらい煮込む

④塩こしょうで味をととのえてできあがり

問
合
せ
先　

市
民
保
健
課
健
康
づ
く
り
係 

(

窓
口
⑤) 

☎
㉒
２
２
１
７

① 

暑
さ
を
避
け
る

② 

こ
ま
め
に
水
分
を
補
給
す
る

③ 

個
人
の
条
件
を
考
慮
す
る

④ 

暑
さ
に
備
え
た

　

 

体
づ
く
り
を
す
る

⑤ 

服
装
を
工
夫
す
る

⑥ 

小
さ
い
子
ど
も
や
高
齢
者
は

　

 

屋
内
で
の
熱
中
症
に
も
注
意

- ６ -広報しもだ　2016. ８月号広報しもだ　2016. ８月号- ７ -

　

大
規
模
災
害
の
と
き
に
は
電
話

が
使
用
で
き
な
く
な
り
ま
す
。
家

族
が
離
れ
て
い
る
と
き
に
ど
の
よ

う
に
連
絡
を
取
り
合
い
、
安
否
確

認
を
す
る
の
か
、
日
頃
か
ら
話
し

合
っ
て
お
く
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

近
年
は
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や

携
帯
電
話
の
普
及
に
よ
っ
て
、
誰

も
が
緊
急
情
報
を
入
手
で
き
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

　

停
電
時
で
も
バ
ッ
テ
リ
ー
が
持

続
で
き
る
よ
う
に
発
電
型
充
電
器

や
乾
電
池
式
充
電
器
を
用
意
し
て

お
き
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
携
帯
電
話
は
懐
中
電
灯

代
わ
り
に
も
な
る
の
で
大
変
便
利

で
す
。

　

災
害
時
に
は
多
く
の
人
が
精
神

的
に
不
安
定
に
な
り
、
情
報
に
対

す
る
理
解
力
や
判
断
力
が
欠
如
す

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

デ
マ
情
報
に
惑
わ
さ
れ
な
い
と

い
う
こ
と
だ
け
で
は
な
く
、
安
易

に
不
確
実
な
情
報
を
発
信
し
な
い
、

確
実
性
の
な
い
憶
測
情
報
を
知
人

友
人
に
伝
言
（
メ
ー
ル
）
し
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

４
月
に
起
き
た
熊
本
で
の
大
地

震
に
伴
い
、
携
帯
電
話
や
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
の
主
要
３
キ
ャ
リ
ア
d

o
c
o
m
o
、
a
u
、
s
o
f
t

b
a
n
k
が
災
害
用
安
否
確
認
サ

ー
ビ
ス
を
始
め
ま
し
た
。

　

文
字
だ
け
で
な
く
音
声
で
も
伝

言
を
残
す
こ
と
が
で
き
る
の
で
、

家
族
や
友
人
な
ど
、
大
切
な
人
た

ち
と
の
安
否
確
認
に
役
立
ち
ま
す
。

詳
し
く
は
各
携
帯
会
社
に
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　

６
月
14
日
、
下
田
市
須
崎
の
爪

木
崎
自
然
公
園
に
て
、
陸
上
自
衛

隊
東
部
方
面
隊
と
キ
ャ
ン
プ
座
間

（
神
奈
川
県
）
の
米
軍
に
よ
る
、
南

海
ト
ラ
フ
巨
大
地
震
を
想
定
し
た

訓
練
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

爪
木
崎
公
園
を
拠
点
と
し
、
ヘ

リ
コ
プ
タ
ー
や
車
を
伊
豆
半
島
の

各
地
に
展
開
し
、
交
通
網
の
被
害

状
況
の
収
集
、
日
米
両
間
の
情
報

交
換
に
つ
い
て
も
確
認
し
ま
し
た
。

防
災
か
わ
ら
版

防
災
か
わ
ら
版

防
災
か
わ
ら
版

防
災
か
わ
ら
版

防
災
か
わ
ら
版

陸
上
自
衛
隊
東
部
方
面
隊
米
軍

に
よ
る
被
害
情
報
収
集
訓
練
が

行
わ
れ
ま
し
た

災
害
時
の
情
報
や
連
絡
の

取
り
方
を
考
え
て
い
ま
す
か
？

確
実
性
の
無
い
情
報（
デ
マ
）に

　
　

惑
わ
さ
れ
な
い
よ
う
注
意

　

年
金
は
、
現
役
世
代
で
も
病
気

や
け
が
な
ど
で
障
害
が
残
り
、
生

活
を
営
む
こ
と
や
労
働
す
る
こ
と

に
重
い
支
障
が
生
じ
た
と
き
に
は
、

「
障
害
年
金
」
が
支
給
さ
れ
る
場
合

が
あ
り
ま
す
。

　

障
害
年
金
に
は
、「
障
害
基
礎
年

金
」「
障
害
厚
生
年
金
」
が
あ
り
ま

す
。
障
害
の
原
因
と
な
っ
た
病
気

の
初
診
日
（
最
初
に
診
療
を
受
け

た
日
）
に
、
ど
の
年
金
制
度
に
加

入
し
て
い
た
か
に
よ
っ
て
、
受
給

す
る
障
害
年
金
の
種
類
が
決
ま
り

ま
す
。

　

次
の
条
件
を
全
て
満
た
し
て
い

る
と
き
は
、
障
害
年
金
を
受
給
で

き
ま
す
。

◎
20
～
60
歳
で
年
金
制
度
に
加
入

　

し
て
い
る
と
き
や
、
20
歳
前
ま

　

た
は
60
～
65
歳
で
厚
生
年
金
に

　

加
入
し
て
い
な
い
期
間
に
、
障

　

害
の
原
因
に
な
っ
た
病
気
や
け

　

が
の
初
診
日
が
あ
る

◎
障
害
の
原
因
に
な
っ
た
病
気
や

　

け
が
に
よ
る
障
害
の
程
度
が
、

　

障
害
認
定
日
（※

）
ま
た
は
20

　

歳
に
達
し
た
と
き
に
、
障
害
年

年
金
は
老
後
の
た
め
だ
け
じ
ゃ

な
い
～
障
害
年
金
に
つ
い
て
～

支
え
あ
い

支
え
あ
い
、
支
え
あ
う

支
え
あ
う

「
年
金

「
年
金
」
っ
て
と
っ
て
も
大
事

っ
て
と
っ
て
も
大
事

支
え
あ
い

支
え
あ
い
、
支
え
あ
う

支
え
あ
う

「
年
金

「
年
金
」
っ
て
と
っ
て
も
大
事

っ
て
と
っ
て
も
大
事

支
え
あ
い
、
支
え
あ
う

「
年
金
」
っ
て
と
っ
て
も
大
事

問
合
せ
先　

地
域
防
災
課
防
災
係
（
窓
口
⑩
）☎
36
４
１
４
５

　

金
の
１
級
ま
た
は
２
級
の
状
態

　

に
な
っ
て
い
る
（
障
害
者
手
帳

　

の
等
級
と
は
異
な
り
ま
す
）

※

障
害
認
定
日
と
は

　

障
害
の
程
度
を
定
め
る
日
。

　

そ
の
障
害
の
原
因
に
な
っ
た
病

気
や
け
が
の
初
診
日
か
ら
１
年
６

か
月
が
経
過
し
た
日
、
ま
た
は
１

年
６
か
月
以
内
に
そ
の
病
気
や
け

が
の
症
状
が
変
わ
ら
な
く
な
っ
た

（
固
定
）
し
た
場
合
は
そ
の
日
。

◇
初
診
日
の
あ
る
月
の
前
々
月
ま

　

で
の
年
金
加
入
期
間
で
、
年
金

　

を
納
め
た
期
間
と
免
除
を
受
け

　

た
期
間
が
３
分
の
２
以
上
あ
る
、

　

又
は
初
診
日
の
あ
る
前
々
月
ま

　

で
の
直
近
１
年
間
の
年
金
加
入

　

期
間
に
保
険
料
の
未
納
期
間
が

　

な
い

※

20
歳
前
に
初
診
日
が
あ
る
場
合

　

は
、納
付
の
条
件
は
あ
り
ま
せ
ん
。

～
よ
く
あ
る
質
問
～

Ｑ
通
院
を
始
め
て
か
ら
国
民
年
金

　

を
納
付
し
て
も
、
障
害
基
礎
年

　

金
は
受
け
ら
れ
ま
す
か
？

Ａ
受
け
ら
れ
ま
せ
ん
。
納
付
要
件

　

は
、
初
診
日
の
時
点
の
状
態
で

　

確
認
し
ま
す
。「
も
し
も
」
の

　

と
き
の
た
め
に
、
国
民
年
金
の

　

納
付
を
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

問
合
せ
先

市
民
保
険
課
国
保
年
金
係

　
　
　

（
窓
口
③
）☎
㉒
３
９
２
２


