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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
。

■
菊
池
地
域
動
物
愛
護
ま
つ
り

◦
日
時　
９
月
21
日（
日
）

　
　
　
　
午
前
９
時
～
午
後
２
時

◦
場
所　
熊
本
県
農
業
公
園（
カ
ン
ト
リ
パ
ー
ク
）

※
同
日
に
獣
医
師
会
大
津
支
部
が
ゆ
め
タ
ウ

ン
光
の
森
で
啓
発
活
動
を
行
い
ま
す
。

　
町
で
は
、
ク
リ
ー
ン
エ
ネ
ル
ギ
ー
利
用
を

積
極
的
に
支
援
す
る
た
め
、新
た
に
住
宅
用
太

陽
光
発
電
シ
ス
テ
ム
を
設
置
す
る
人
に
対
し

て
予
算
の
範
囲
内
で
、本
年
度
も
補
助
を
行
っ

て
い
ま
す
。
８
月
21
日
時
点
で
、残
り
37
件
と

な
っ
て
い
ま
す
。

○
補
助
金
額　
「
設
置
す
る
太
陽
光
電
池
の
公

称
最
大
出
力
値
の
合
計
値
×
１
万
円
」の
額

と
し
、
５
万
円
を
限
度
と
し
ま
す
。
た
だ
し
、

補
助
額
に
千
円
未
満
の
端
数
が
あ
る
と
き
は
、

そ
の
額
は
切
捨
て
と
な
り
ま
す
。

　
例
え
ば
、出
力
値
の
合
計
が
３
・
65 

kW
で
あ

れ
ば
、補
助
額
は
３
万
６
千
円
と
な
り
ま
す
。

○
補
助
対
象
者　
町
内
に
住
所
を
有
し
、自
己

の
居
住
す
る
町
内
の
住
宅
に
新
た
に
太
陽
光

発
電
シ
ス
テ
ム
を
設
置
す
る
人
。

※
補
助
は
、
１
世
帯
あ
た
り
１
回
限
り
で
、
す

で
に
設
置
し
て
あ
る
も
の
は
申
請
で
き
ま
せ
ん
。

※
新
た
に
設
置
す
る
場
合
で
も
、申
請
す
る
時

点
で
す
で
に
工
事
に
着
工
し
て
い
る
と
き
は
、

補
助
対
象
と
な
り
ま
せ
ん
。

※
す
で
に
設
置
し
て
い
て
、増
設
す
る
場
合
は

申
請
で
き
ま
せ
ん
。

○
補
助
対
象
設
備　
太
陽
光
発
電
に
よ
る
電

気
が
住
宅
で
消
費
さ
れ
、余
っ
た
電
力
を
電
力

会
社
に
売
電
す
る（
余
剰
売
電
）設
備
が
補
助

対
象
と
な
り
ま
す
。
発
電
さ
れ
た
電
力
す
べ

て
を
販
売
す
る
全
量
売
電
は
対
象
と
な
り
ま

せ
ん
。

○
申
請
方
法　
補
助
を
受
け
る
た
め
に
は
、太

陽
光
発
電
シ
ス
テ
ム
設
置
工
事
の
着
工
前
と

完
了
後
の
２
回
手
続
き
が
必
要
で
す
。
申
請

の
際
は
、
申
請
書
と
必
要
書
類
を
そ
ろ
え
て
、

環
境
保
全
課
に
提
出
し
て
く
だ
さ
い（
申
請
書

は
、役
場
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
も
ダ
ウ
ン
ロ
ー

ド
で
き
ま
す
）。

　
９
月
末
ま
で
、
政
府
に
よ
る
夏
の
節
電
協

力
を
家
庭
や
事
業
所
に
お
願
い
し
て
い
ま
す

が
、
県
で
は
、「
く
ま
も
と
県
民
節
電
所
」サ
イ

ト
を
活
用
し
て
、皆
さ
ん
の
節
電
を
応
援
す
る

「
夏
の
節
電
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
」を
実
施
中
で
す

（
８
月
１
日
～
10
月
20
日
）。

　
昨
年
よ
り
も
節
電
し
た
家
庭
の
中
か
ら
抽

選
で
、50
組
に
県
産
品
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
ま
す
。

体
調
に
気
を
つ
け
な
が
ら
節
電
に
取
り
組
ん

で
い
た
だ
き
、
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
に
ご
応
募
く

だ
さ
い
。

　

詳
し
く
は
、「
く
ま
も
と
県
民
節
電
所
」で

検
索
し
て
く
だ
さ
い
。

「
く
ま
も
と
県
民
節
電
所
」

http://kum
am

oto-setsuden.jp/portal/

　
サ
イ
ト
で
は
、節
電
に
関
す
る
情
報
が
多
く

掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、ご
活
用
く
だ
さ
い
。

９
月
は
動
物
愛
護
月
間
で
す

太
陽
光
発
電
シ
ス
テ
ム
を
設
置

す
る
人
に
補
助
を
行
っ
て
い
ま
す

熊
本
県
夏
の
節
電
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
実
施
中

　９月に入ってから、アメリカは盛り上がり
を見せます。その理由はアメリカンフットボー

ルです。ネブラスカ州にはプロのスポーツチームがないので、ネブラスカの人々は
みんな州都リンカーン市にある州立大学のチームを一生懸命に応援します。チーム
の名前は Nebraska Cornhuskers（コーン・ハスカーズ）で、トウモロコシの皮
をむく人という意味です。チームカラーは赤なので、試合がある日には、州全体で
みんな赤い服を着ます。そのため、ホームゲームのスタンドは「赤い海」と呼ばれ

ています。ネブラスカのファンたちの熱心さ、
そしてフェアプレイのマナーは全国でも有名で、勝っても負けても、
敵のチームに拍手します。ホームでの試合の時、スタジアムは（1962
年の開始当時から今に至るまで）300 回以上も連続で満員になり
ました。これはアメリカでも凄いことです。当時はスタジアムに約
36,000 人入れましたが、どんどん拡張されて、現在では約 87,000
人が入れます。でも、この大きさは他のスタジアムと比べて少し小さ

いです。ミシガン州立大学やオハイオ州立大学のスタジアムは 10
万人以上が座れます。シーズンは９月の初めから 12 月の初旬で、
毎週土曜日に試合が行われます。12 月の下旬から全国大会の試合
が毎日あります。そして、１月の第１週に決勝戦があります。　  
　Cornhuskers はこれまで５度、全国大会を制覇したけれど、最
近は少し弱くなったので今年は勝ち進めるかどうか分かりません。
それでも、９月を楽しみにしています！　　　　　　　　　　　   

THE GOOD LIFE（ザ グッド ライフ）
GO BIG RED!!

アメフト選手

今月のブレイクさん

スタジアム

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

☎096（294）1075

　脂質異常症とは血液中の脂質、具体的にはコレステロー
ルや中性脂肪が多すぎる病気のことです。脂質異常症は動脈
硬化を進行させ、心筋梗塞・脳梗塞につながります。防ぐ
には食事でとるエネルギーと脂質とコレステロールを控え、
活動的な生活で消費エネルギーを増やすことが大切です。
　原因は、肥満、油脂・砂糖・果物・菓子・スナック類・アルコー
ルなどの過剰摂取と低消費エネルギー、運動不足などです。
◦食生活のポイント
①偏らない「栄養バランスの良い食事」を。

②動物性脂質（飽和脂肪酸）とコレステロールを多く含む
　食品を控え、不飽和脂肪酸の多い植物性脂質（オリーブ
　油・ごま油など）や魚（サバ・イワシなど）をとる。
③甘いものやスナック類、アルコール類は減らし、摂
　取エネルギーを控える。
④大豆などの植物性たんぱく質、緑黄色野菜、食物繊
　維の多いきのこや海藻を十分にとる。
⑤活動的な生活をする。運動の習慣をつける。
⑥適正体重を目安にする。
　適正体重＝身長（ｍ）×身長（ｍ）×22（ＢＭＩ値）
⑦禁煙。アルコール類は適量内を目安にし、週２日の休肝日をつくる。

気になる中性脂肪

作り方
①	耐熱ボールに卵を入れてＡを加え混ぜ、ラップをかけずに電子レンジ（500Ｗ）

で30秒加熱する。取り出してしゃもじで大きく混ぜ、半熟状のいり卵を作る。
②	ちくわ、ピーマン、小ねぎはみじん切りにする。
③	①にちくわ、ピーマン、さくらえびを加え混ぜ、さらにご飯、塩、しょうゆを加えしゃ

もじで切るように混ぜ、ラップをかけてレンジ（500Ｗ）で1分30秒加熱する。
④	削りかつおと小ねぎを加えてよく混ぜ合わせる（もの足りなさを感じるときは

ごま油を少々足しても良い）。

炒めないチャーハン（２人分）
温かいご飯 �   200g
卵（割りほぐし） �   １個
　　酒 �   大さじ１
　　塩 �   少々
ちくわ �   20g
ピーマン �   20g

小ねぎ �   ２本
さくらえび（乾） �    ５g
削りかつお �    ２g
しょうゆ �   小さじ１/２
塩 �   少々

A

【１人分】　エネルギー：399kcal　塩分：1.2g

作り方
①きくらげは戻してもみ洗いし、さっとゆで

て冷水にとり、水気を絞って千切りにする。
②	もやしは塩少々を加えた熱湯で１分ほどゆ

で、ざるにあげてあら熱をとる。
③	ボールに①②を入れ、混ぜ合わせたＡを加えてあえる。

もやしときくらげのナムル（２人分）

もやし �   １袋（200g）
きくらげ（乾） �   ６g
　　ねぎのみじん切り �   大さじ１
　　すりごま �    大さじ１
　　ごま油 �    大さじ１/２
　　おろしにんにく・塩 �   各小さじ１/２

A

【１人分】　エネルギー：76kcal　塩分：1.2g
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