
栄養士からの一言 ◦問い合わせ
　役場健康福祉課　健康推進係（子育て・健診センター内）

☎096（294）1075

　９月は、まだまだ残暑がきびしくて食欲がなく、体が
だるいなど夏の疲れも出始める時期です。こんな時期こ
そしっかりした食事をとりましょう。
　昔から日本人が食べてきた発酵食品である味

み
噌
そ

。主原
料である大豆は良質なたんぱく質、脂質、糖分、ミネラ
ルなど栄養豊富な食品です。それが発酵することにより、
栄養分が消化吸収しやすく分解されていて、さらに栄養
価も高まります。夏は汗などで体内の水分が不足しがち

毎月14日は大津町教育の日

期
待
で
き
ま
す
。

　
本
校
で
は
、
年
間
を
通
し
て
、
各
学

年
の
学
習
に
関
連
し
た
さ
ま
ざ
ま
な
栽

培
体
験
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。
２
年

生
は
、
昨
年
12
月
に
植
え
付
け
を
し
た

麦
の
収
穫
を
行
い
ま
し
た
。
そ
の
後
、

そ
の
田
ん
ぼ
に
５
年
生
が
田
植
え
を
し

ま
し
た
。「
お
米
の
先
生
」
坂さ
か

本も
と

静し
ず

明あ
き

さ
ん
（
引
水
）
の
指
導
の
も
と
、
ど
ろ

ん
こ
に
な
り
な
が
ら
も
み
ん
な
で
楽
し

く
植
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
３
年

生
は
、
町
名
産
の
か
ら
い
も
を
植
え
ま

し
た
。地
域
在
住
の
中な
か

嶋し
ま

一か
ず
典の
り
さ
ん（
大

津
）
の
畑
を
お
借
り
し
、
Ｊ
Ａ
青
年
部

の
皆
さ
ん
に
苗
の
植
え
方
や
苗
付
け
の

間
隔
な
ど
を
教
わ
り
な
が
ら
上
手
に
植

え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

栽
培
活
動
の
楽
し
み
は
、
な
ん
と

言
っ
て
も
収
穫
で
す
。
今
か
ら
秋
の
実

り
が
待
ち
遠
し
い
子
ど
も
た
ち
で
す
。

　
大
津
小
学
校
は
、
本
年
度
美
咲
野

小
学
校
と
分
離
し
、
現
在
児
童
数
は

６
１
２
人
で
す
。
校
訓
を
「
か
し
こ

く
・
清
く
正
し
く
・
た
く
ま
し
く
」

に
改
め
、『
夢
を
も
ち
、
笑
顔
と
自

信
に
あ
ふ
れ
る
子
ど
も
の
育
成
』
に

全
職
員
で
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
大

津
小
学
校
の
児
童
は
、
と
て
も
素
直

で
、
何
事
に
も
最
後
ま
で
粘
り
強
く

取
り
組
む
児
童
ば
か
り
で
す
。

　
こ
こ
で
、
学
校
の
特
色
あ
る
取
り

組
み
を
２
つ
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま

す
。
１
つ
目
は
、
学
校
応
援
団
の
協

力
で
す
。
保
護
者
・
地
域
の
皆
さ
ん

を
中
心
に
、
読
み
聞
か
せ
・
学
習
支

援
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
熱
心
に
活

動
し
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
興
味

の
湧
く
絵
本
の
選
定
、
的
確
な
支
援

や
温
か
い
励
ま
し
の
言
葉
が
、
児
童

の
や
る
気
と
学
力
向
上
に
つ
な
が
っ

て
い
ま
す
。
２
つ
目
は
、「
Ｎ
Ｉ
Ｅ
」

の
取
り
組
み
で
す
。「
Ｎ
Ｉ
Ｅ
」と
は
、

学
校
な
ど
で
新
聞
を
教
材
と
し
て
活

用
す
る
活
動
や
学
習
の
こ
と
で
す
。

本
年
度
は
、
年
間
を
通
し
て
、
教
科

な
ど
に
関
連
づ
け
た
活
用
を
行
っ
て

い
ま
す
。
児
童
が
、
新
聞
を
読
ん
だ

り
見
た
り
す
る
こ
と
で
、
社
会
の
状

況
や
変
化
に
興
味
を
持
ち
、
自
分
の

生
活
と
結
び
付
け
て
考
え
る
こ
と
が

で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、

よ
り
良
く
生
き
る
た
め
の『
思
考
力・

判
断
力
・
表
現
力
』
を
育
む
こ
と
も

大津小学校を知って 1
はい
4
よ
！

学校紹介シリーズ（３）
◦住所　　　大津町大字引水210
◦問い合わせ　☎096（293）2065

６月に行ったからいも植えでの一枚

今月のご紹介
【塩分の計り方】
　計量スプーンがない
時、塩分をどうやって
計るか？
　そんなときは、家庭
で使う一般的なカレー
スプーンを目安にして
はどうでしょう。

サケの味噌煮（１人分）　
【通常】　〈カロリー　160kcal　塩分 1.6g〉
生サケ　　　　　　　　　　　１切れ（80g）
みそ　　　　　　　　スプーン１・１／２杯
砂糖　　　　　　　　　　　　スプーン１杯
酒　　　　　　　　　　　　　スプーン１杯
水　　　　　　　　　　　　コップ１／２杯

【減塩】　〈カロリー　148kcal　塩分 1.1g〉
生サケ　　　　　　　　　　　１切れ（80g）
みそ　　　　　　　　　　　　スプーン１杯
砂糖　　　　　　　　　　スプーン２／３杯
酒　　　　　　　　　　　スプーン２／３杯
水　　　　　　　　　　　　コップ１／２杯

豚肉のしょうが焼き（１人分）
【通常】　〈カロリー　286kcal　塩分 1.4g〉
豚ロース　　　　　 　　　　　１枚（100g）
サラダ油　　　　　　　　スプーン１／３杯
しょうゆ　　　　　　　　　　スプーン１杯
砂糖　　　　　　　　　　　　スプーン１杯
酒　　　　　　　　　　　　　スプーン１杯
しょうがのすりおろし　　スプーン１／３杯

【減塩】　〈カロリー　274kcal　塩分 1.0g〉
豚ロース　　　　　 　　　　　１枚（100g）
サラダ油　　　　　　　　スプーン１／３杯
しょうゆ　　　　　　　　スプーン２／３杯
砂糖　　　　　　　　　　スプーン２／３杯
酒　　　　　　　　　　　　　スプーン１杯
しょうがのすりおろし　　スプーン１／３杯
たまねぎのすりおろし　　　　　　１／４個

で脳梗塞や熱中症の引き金にもなります。上手に食事
や水分をしっかりとることで、体内のバランスが整い
病気を予防する効果が高くなります。また、生活習慣
病を予防することは、認知症を予防することにもつな
がります。
　脳卒中のリスクとなる生活習慣病、中でも脂質異常
症、高血圧、糖尿病を防ぐことが、脳卒中によって起
こる血管性認知症の予防につながります。

　　
所
有
地
に
蜂
の
巣
が
出
来
た
場
合
は
、所
有

者
に
対
応
を
お
願
い
し
て
い
ま
す
。
蜂
は
毒

を
も
っ
た
虫
で
す
が
、
花
粉
を
媒
介
し
た
り
、

害
虫
な
ど
の
虫
を
捕
食
す
る
な
ど
、自
然
界
で

重
要
な
役
割
を
持
っ
て
い
ま
す
。

　
蜂
が
人
を
刺
す
の
は
、巣
が
危
険
に
さ
ら
さ

れ
た
と
蜂
が
判
断
し
た
場
合
と
、蜂
に
触
れ
る

な
ど
し
て
直
接
刺
激
し
た
場
合
で
す
。
ミ
ツ

バ
チ
以
外
の
蜂
の
巣
は
１
年
限
り
の
使
用
で

冬
に
は
い
な
く
な
り
、翌
年
蜂
が
再
び
巣
を
使

う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
も
し
、巣
の
で
き
た

場
所
が
生
活
に
支
障
が
な
く
、蜂
を
刺
激
す
る

可
能
性
が
低
い
所
で
あ
れ
ば
、
そ
っ
と
し
て

お
い
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
ス
ズ
メ
バ
チ
は
攻
撃
性
、毒
性
が
極
め

て
強
く
、刺
さ
れ
て
亡
く
な

る
人
が
毎
年
で
て
お
り
、個

人
で
駆
除
す
る
の
は
非
常

に
危
険
で
す
。
専
門
の
業

者
に
駆
除
を
依
頼
す
る
な

ど
し
ま
し
ょ
う（
業
者
が
分

か
ら
な
い
場
合
は
役
場
へ

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
）。

　
春
か
ら
夏
頃
に
か
け
て
木
の
枝
や
軒
下
な

ど
に
小
さ
い
無
数
の
蜂
が
び
っ
し
り
と
固

ま
っ
て
い
て
、
巣
が
見
え
な
い
よ
う
な
も
の

は
ミ
ツ
バ
チ
の
分
蜂
で
す（
巣
別
れ
）。
蜂
の

多
さ
に
恐
怖
を
感
じ
る
か
も
知
れ
ま
せ
ん
が
、

こ
の
状
態
の
と
き
の
蜂
は
大
変
お
と
な
し
く
、

直
接
刺
激
で
も
し
な
い
限
り
人
を
刺
し
た
り

し
ま
せ
ん
。
早
け
れ
ば
数
時
間
、長
く
て
も
３

～
４
日
程
度
で
移
動
し
て
し
ま
う
の
で
、そ
っ

と
し
て
お
い
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

　
熊
本
県
は
、毎
年
９
月
を
動
物
愛
護
月
間
と

し
て
定
め
て
い
ま
す
。
今
年
も
県
内
10
保
健

所
で
、県
獣
医
師
会
や
市
町
村
な
ど
の
協
力
を

得
な
が
ら
動
物
愛
護
に
関
す
る
さ
ま
ざ
ま
な

イ
ベ
ン
ト
を
行
い
ま
す
。

　
ま
た
、大
津
町
で
は
動
物
の
愛
護
お
よ
び
管

理
に
関
す
る
条
例
を
定
め
て
い
ま
す
。
動
物

が
命
あ
る
も
の
で
あ
る
と
い
う
こ
と
を
認
識

し
て
、
愛
護
に
努
め
る
と
と
も
に
、
動
物
の
飼

い
主
は
責
任
を
十
分
に
自
覚
し
適
正
に
飼
養

し
ま
し
ょ
う
。

ご
み
減
量
化
の
ヒ
ン
ト
！

　

生
ご
み
は
可
燃
ご
み
の
中
で
多
く
を
占
め

る
ご
み
で
す
。
次
の
①
～
⑥
の
よ
う
な
、
生
ご

み
自
体
を
極
力
出
さ
な
い
工
夫
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
。

①
食
べ
る
分
だ
け
買
っ
て
、食
べ
る
分
だ
け
作
る
。

②
買
い
物
前
に
冷
蔵
庫
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る

③
作
り
過
ぎ
た
時
は
冷
凍
庫
で
保
存
し
、
お

　
弁
当
の
お
か
ず
な
ど
に
利
用
す
る
。

④
消
費（
賞
味
）期
限
を
こ
ま
め
に
チ
ェ
ッ
ク

　
す
る
。

⑤
調
理
法
を
見
直
し
、
こ
れ
ま
で
捨
て
て
い

　
た
野
菜
の
皮
な
ど
も
料
理
に
使
い
、生
ご
み

　
に
し
な
い
。

⑥
野
菜
の
皮
な
ど
使
え
な
い
部
分
は
、洗
う
前

　
に
切
り
落
と
し
て
か
ら
ご
み
袋
へ（
水
分
は

　
生
ご
み
減
量
の
一
番
の
大
敵
で
す
）。

９
月
は
動
物
愛
護
月
間
で
す

環境保全課  環境保全係　☎096（293）3113

蜂
の
駆
除
に
つ
い
て

ミ
ツ
バ
チ
の
分ぶ
ん

蜂ぽ
う

分蜂中のミツバチの巣
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