
第23回参議院議員通常選挙（熊本県選出議員選挙）
（比例代表選出議員選挙）

７月21日（日）は、参議院の任期満了に伴う第23回参議院議員通常選挙の投票日です。
私たちの代表として国政を託すことができる人を決める大切な選挙です。
あなたの想いを込めて、ぜひ貴重な一票を投じてください。

投票区 投票所 行政区
1 内牧地区集会所 内牧

2 錦野地区農業研修センター 外牧、錦野

3 岩坂公民館 岩坂

4 瀬田地区生活改善センター 瀬田、大林

5 森公民館 鳥子川、吹田、森

6 大津南小学校体育館 上陣内、中陣内、下陣内、鍛冶、町、下町、中島、灰塚

7 大津町中央公民館 立石、上鶴、上鶴南、中学通り、引水、引水東

8 町民交流施設（オークスプラザ） 後迫、上大津、美咲野、楽善、日吉が丘、西嶽、水源町・西窪、
松古閑・塘町、中央

9 大津町役場 駅通・室東、室北、室西の一部、新

10 大津保育園 室西、北出口、あけぼの

11 高尾野公民館 高尾野、新小屋

12 大津北小学校体育館 下猿渡、御所原、多々良、馬場、宮本、仮宿、米山

13 野外活動等研修センター 古城、真木

14 矢護川コミュニティセンター 御願所、上中、下中、片俣、護東

15 護川小学校体育館 上猿渡、小林、今村、杉下、杉上、上の原

16 人権啓発福祉センター 源場、つつじ台、桜丘

17 大津東区コミュニティセンター 大津東

投票場所

■投 票 日　　７月21日（日）
■投票時間　　午前７時～午後７時
■投票の方法　（今回の投票は次の２つです）
　①熊本県選出議員選挙
　　・候補者の個人名を記入してください。
　②比例代表選出議員選挙
　　・候補者の氏名または政党などの名称
　　　（略称でも可）を記載してください。

期日前投票・不在者投票
　投票日に仕事や旅行などにより投票所へ行け
ない人は、期日前投票・不在者投票ができます。
■期間　７月５日（金）～７月20日（土）
■時間　午前８時30分～午後８時
■場所　大津町役場

問い合わせ
町選挙管理委員会（役場総務課内）

　　　　　☎ 096（293）3111
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７月21日（日）は投票日です

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

今月の食材紹介　「豚ヒレ肉」
【疲労回復にもってこい】

　豚肉はビタミンＢ１を含んでいるので、イライ
ラや疲労回復に良いと言われています。このビタ
ミンＢ１は、ご飯やパンに含まれる糖質の分解を
助け、エネルギーに変えてくれます。また豚肉に
は、鉄、リン、カリウムなども豊富に含まれてい
ます。鉄は、貧血の予防や血行を良くする働きが、
リンは骨や歯を作り、神経や筋肉の働きを保ち、
カリウムは、体の水分バランスを整えてくれます。
　豚肉の脂身はコレステロールを下げる脂肪酸が
たくさん含まれており、最近では、脳卒中の抑制
効果もあり長生きに欠かせないともいわれていま
す。カロリーも思ったほど高くないので、バラン
ス良くとれば健康に良い食材です。脂身の少ない
豚ヒレ肉がお勧めです。

　暑くなると食欲が落ちて簡単な食事になってい
ませんか？食事は水分補給にも大事な役割を持っ
ています。栄養バランスの良い食事は脱水予防や
暑さに負けず抵抗力を付けるうえでもとても大切
なことです。ビタミンＢ１（豚肉・うなぎなどに
多く含まれています）が不足すると疲労を招く恐
れがありますので十分摂るように工夫しましょ
う。また、アルコールの摂りすぎは利尿効果があ
り脱水症状を促進させるので飲みすぎには注意が
必要です。

健康づくりお役立ちメニュー
豚肉とれんこんの味噌炒め
材料（２人分）
豚ヒレ肉　200g
味噌　　小さじ２
ごま油　小さじ１
れんこん　80g
キャベツ　２枚

作り方
①　豚ヒレ肉は厚さ１㎝に切り、味噌・ごま油をもみ込む
②　キャベツは一口大にしてさっとゆでる（歯ごたえを残す）
③　れんこんは厚さ３～４㎜半月切にして水に５分程度さら　
　　して水けをよく切る
④　フライパンを中火で温め豚ヒレ肉を焼き色がつくように　　
　　炒める
⑤　豚ヒレ肉の両面に火が通ったられんこんを入れて火を通す
⑥　皿に盛りつける

　この料理には、直接塩
やしょうゆを使っていま
せん。高血圧症の人も食
べられます。味を濃くし
たい場合は、七味トウガ
ラシやニンニクを使うの
もお勧めです。豚肉に含
まれるビタミン B1 は水
溶性ですので、煮物より
炒め物に向いています。

毎月14日は大津町教育の日
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学校紹介シリーズ（1）
◦住所　　　　大津町大字大津1270
◦問い合わせ　☎096（293）4360

より良い学校を目指して校内人権集会を行いました
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