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め
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空
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　【問合せ】  　
　　健康福祉課  健康増進係  
　　　　　　電話  0241-62-6180

　

突
然
で
す
が
、
塩
辛
い
も
の
を
食
べ

る
と
の
ど
が
渇
き
ま
せ
ん
か
。
こ
れ
は

食
塩
を
過
剰
に
摂
る
と
、
体
が
そ
の
濃

度
を
薄
め
よ
う
と
し
て
水
分
を
欲
す
る

か
ら
で
す
。
水
分
を
摂
る
と
体
の
血
液

量
が
増
え
ま
す
。
血
液
を
送
り
出
し
て

い
る
の
が
心
臓
で
、
増
え
た
血
液
量
を

送
り
出
す
た
め
に
よ
り
大
き
な
力
を
必

要
と
し
ま
す
。
こ
れ
が
、
血
圧
が
上
昇

す
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
で
す
。

　

血
圧
が
高
い
状
態
が
続
く
と
、
心
臓

や
血
管
、
腎
臓
に
も
負
担
が
か
か
る
こ

と
に
な
り
、
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
な
ど

疾
患
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
が
定
め
る
1
日
の
食
塩

摂
取
量
は
男
性
が
7.5
ｇ
未
満
、
女
性
が

6.5
ｇ
未
満
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
本
町

の
令
和
４
年
度
の
総
合
健
診
食
塩
摂
取

量
を
見
る
と
9.4
ｇ
と
高
い
水
準
と
な
っ

て
い
ま
す
。

　

今
回
は
様
々
な
観
点
か
ら
で
き
る
減

塩
の
コ
ツ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

栄養士
野中　町子

血
圧
管
理
は
減
塩
か
ら

血
圧
管
理
は
減
塩
か
ら

健 康

コ ラ ム

「星空浴のすすめ」へ
　ご意見 ・ご要望はコチラまで

商工観光課  電話  0241-62-6200

　
　
　
「
天
の
川
」の
正
体

天
の
川
の
正
体
を
ご
存
知
で
し
ょ

う
か
。
そ
の
答
え
を
知
る
に
は
、

ま
ず
は
私
た
ち
の
地
球
が
宇
宙
の
ど
の

あ
た
り
に
あ
る
の
か
を
知
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。
地
球
は
無
数
の
星
々
の
集

ま
っ
た
銀
河
（
写
真
①
）
の
中
に
あ
り
、

そ
の
位
置
は
矢
印
の
あ
た
り
に
あ
り
ま

す
。
こ
の
銀
河
を
②
、
③
の
よ
う
に
角

度
を
変
え
て
い
く
と
一
本
の
川
の
よ
う

に
見
え
て
き
ま
す
。
こ
れ
が
天
の
川
の

正
体
で
す
。

天
の
川
を
見
る
と
き
は
、
私
た
ち

の
銀
河
の
は
ず
れ
か
ら
星
々
の

よ
り
多
く
集
ま
っ
た
中
心
部
の
方
向
を

見
て
い
る
こ
と
を
思
い
出
し
て
く
だ
さ

　
　
　
宇
宙
の
広
さ

宇
宙
が
ど
れ
く
ら
い
広
い
の
か
を

考
え
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
。

い
つ
も
見
て
い
る
星
座
を
形
づ
く
る

星
々
や
他
の
大
小
様
々
な
無
数
の
星
々

ま
で
の
距
離
を
調
べ
る
と
、
そ
れ
ら
の

ほ
と
ん
ど
が
天
の
川
銀
河
内
に
あ
る
私

た
ち
の
近
所
の
星
々
だ
と
い
う
こ
と
が

分
か
り
ま
す
。

近
所
だ
と
言
い
な
が
ら
、
そ
の
距

離
は
数
光
年
、
数
百
光
年
以

上
も
あ
る
の
で
す
か
ら
そ
れ
ら
を
宇

宙
だ
と
思
う
人
は
多
く
い
ま
す
。
宇

宙
に
は
更
に
銀
河
が
大
小
様
々
、
２
，

０
０
０
億
個
以
上
も
あ
る
と
い
う
の
で

す
。
星
空
を
見
上
げ
る
と
き
「
無
数
の

星
空
」
の
向
こ
う
の
「
無
数
の
銀
河
」

に
思
い
を
は
せ
ら
れ
る
よ
う
に
な
れ

ば
、
あ
な
た
は
宇
宙
通
で
す
。

　
　
　
宇
宙
人

皆
さ
ん
は
宇
宙
人
は
い
る
と
思
い

ま
す
か
。
私
た
ち
地
球
人
も
あ

る
意
味
宇
宙
人
で
も
あ
り
ま
す
が
、
友

達
や
誰
か
と
星
空
を
眺
め
な
が
ら
、
一

つ
の
星
を
指
さ
し
「
あ
の
星
に
も
私
た

ち
の
よ
う
な
宇
宙
人
は
い
る
か
し
ら
」

な
ん
て
間
違
っ
た
こ
と
を
言
っ
て
は
ダ

メ
で
す
よ
。
あ
の
輝
く
星
は
私
た
ち
の

太
陽
の
よ
う
に
自
ら
輝
き
何
も
か
も
溶

け
る
ほ
ど
高
温
な
の
で
、
宇
宙
人
は
あ

の
星
の
上
で
は
「
ア
ッ
チ
チ
！
」
で
生

き
て
い
ら
れ
ま
せ
ん
。

重
要
な
の
は
、
あ
の
輝
く
星
を

回
っ
て
い
る
私
た
ち
の
地
球
の

よ
う
な
惑
星
の
存
在
で
す
。
最
近
の
宇

宙
観
測
に
よ
っ
て
、
地
球
に
似
た
環
境

の
あ
る
可
能
性
の
高
い
惑
星
が
幾
つ
も

確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。
私
た
ち
の
太
陽

の
よ
う
な
恒
星
は
、
１
つ
の
銀
河
の
中

に
２
，
０
０
０
億
個
以
上
あ
り
、
銀
河

は
宇
宙
に
２
，
０
０
０
億
個
以
上
あ
る

の
で
す
か
ら
、
無
限
に
近
い
ほ
ど
の
恒

星
が
存
在
す
る
こ
と
に
な
り
、
地
球
の

よ
う
な
惑
星
は
無
数
に
存
在
す
る
と

言
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ

れ
ら
の
惑
星
で
生
命
が
誕
生
し
て
地
球

人
の
よ
う
に
進
化
し
た
知
的
生
命
体
、

宇
宙
人
は
当
た
り
前
の
よ
う
に
存
在
、

生
存
し
て
い
る
の
で
す
。
少
な
く
と
も

私
は
そ
う
信
じ
て
い
る
１
人
で
す
。

今
度
か
ら
星
空
を
眺
め
る
と
き
に

は
、
想
像
力
を
少
し
ふ
く
ら
ま

せ
、
そ
の
星
の
周
り
を
回
っ
て
い
る
惑

星
を
思
い
、
そ
し
て
そ
の
惑
星
に
い
る

だ
ろ
う
生
命
、
宇
宙
人
の
こ
と
を
思
う

こ
と
で
、
星
空
を
見
上
げ
る
楽
し
さ
が

増
す
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
の

惑
星
で
降
る
雪
の
結
晶
は
六
角
形
だ
ろ

う
し
、
オ
ー
ロ
ラ
も
、
火
山
も
海
も
雲

も
と
に
か
く
や
は
り
こ
の
地
球
に
似
た

よ
う
な
風
景
の
は
ず
で
す
。　
　
　
　

　
　
　

湯
田
哲（
た
じ
ま
天
文
同
好
会
）

い
。
ま
た
、こ
の
私
た
ち
の
銀
河
を「
天

の
川
銀
河
」
と
呼
び
、
そ
の
大
き
さ
は

直
径
約
10
万
光
年
で
す
。

針生から観える天の川

天の川
と

宇宙人

 vol.4

　
　
食
塩
と
高
血
圧
の
関
係
性

　濃い味が好きな人は、塩味を感じにくくなることがあるそうです。裏を返すと、薄味
にも慣れることができます。人間の舌は、１週間～ 10日間ほどあれば薄味に慣れていく
と言われていますので、まずは１週間減塩生活を続けてみましょう！

減塩の基本は「薄味に慣れる」こと！

血圧を上げない食生活のために

★選ぶ時のコツ
　➊ 加工食品（練り製品、ハム、ウインナー塩蔵魚類など）の食塩量に気をつけ
　　 ましょう
　➋ 減塩調味料・食品を上手に利用しましょう
　➌ 外食や弁当では栄養成分で食塩量を確認しましょう

★つくる時のコツ
　➊ 鰹節や昆布などの天然素材で濃いめのダシをとって利用する
　➋ 調味料は目分量や味覚にまかせず、なるべく計量する
　➌ 香味野菜（にんにく・生姜など）や香辛料（胡椒・チリパウダー）を利用する
　➍ 酢・ケチャップ・マヨネーズなどは元から比較的塩分少ないものを利用する
　❺ しょうゆをだしや酢、レモン汁などで割って利用する

★食べる時のコツ
　➊ 調味料はまずは料理の味をみてから　　　➋ 麺類の汁は全部飲まない
　➌ 調味料は「かける」より「つける」を意識して

　カリウムには余分な塩分を排出する働きがあります。野菜や果物、
芋類や海藻などカリウムが豊富な食品を積極的に摂りましょう。
　※腎臓に機能障害がある方は注意が必要です。

カリウムをを摂って余分な塩分を体から排出する
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日　程 病院名 電話番号

8月13日 朝日診療所（只見町） 0241-84-2221

8月20日 高橋医院 0241-62-0040

8月27日 芳賀医院（下郷町） 0241-67-2128

９月３日 馬場医院 0241-62-0141

９月10日 なかやクリニック 0241-73-2036

９月17日 伊南小野木クリニック 0241-76-7780

９月24日 舘岩愛輝診療所 0241-78-8688

※午前中のみの診察となります。ご注意ください。

  ８ ・９月の　　
　　日曜当番医

作り方　

❶ ピザ用の粉にオリーブ油・水を加えて練り混ぜて、冷蔵庫で30分寝かして生地をつくる

❷ 玉ねぎは薄切り、ピーマンは種を除いて輪切り、ベーコンは１㎝幅に切り、トマトは１㎝角に切る

❸ 調理台に上に粉をひき、生地を麺棒で広げ、ピザ用ソースを塗り、玉ねぎ・べーコン・トマト・ピーマン・溶けるチーズ

　 の順にのせ２００℃に温めたオーブンで10分焼く

❹ オーブンから取り出して６等分に切り、皿に盛りつければ完成

　本町の特産品にもなっているのトマトですが、夏に

不足しがちな栄養素を多く含んでいます。

　病気に対する抵抗力を強化する働きがあるビタミン

Ｃをはじめ、強力な抗酸化作用があるリコピン、食物

の消化を促進する効果があるフィボネキン酸、視力の

サポートをしてくれるビタミンＡなど含みます。

　トマトピザ　トマトピザ

栄養価（１人分）

エネルギー　260kcal

たんぱく質　　13.6ｇ

脂質　　　　   11.0ｇ

炭水化物　　   24.9ｇ

塩分相当量　　  0.9ｇ

材料（６人分）

ピザ用粉　　　　　　２枚分

トマト　　　　　　　  80g

玉ねぎ　　　　　　　  80g

ピーマン　　　　　　  40g

ベーコン　　　　　　  40g

ピザソース　　　　大さじ４

とろけるチーズ　　　120g

オリーブオイル　　大さじ１

水　　　　　　　　　　適量

栄養士監修コラム 

今月の健康レシピ今月の健康レシピ

 今月の野菜

トマト

　 【すまいるだよりに関する問合せ】
　   子育て世代包括支援センター「えがお」
　   （健康福祉課  子育て支援係内）
     　　　　　　　　　   電話  0241-62-6170
　   メールでの相談はコチラ▶
　     egao@minamiaizu.org

す

ま

い

る

だ

よ

り

手
抜
き
だ
っ
て
悪
く
な
い

vol.vol.

5858

学
校
に
通
う
子
ど
も
た
ち
に
と
っ

て
は
残
念
で
、
お
家
の
方
に
は

ホ
ッ
と
す
る
夏
休
み
の
終
わ
り
が
見
え

て
き
ま
し
た
。
夏
休
み
の
ラ
ス
ト
ス

パ
ー
ト
は
宿
題
に
追
わ
れ
、
新
た
に
始

ま
る
２
学
期
に
向
け
て
、
生
活
リ
ズ
ム

の
修
正
が
課
題
と
な
っ
て
い
る
ご
家
庭

も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。
お
昼
ご
飯
の

心
配
を
し
な
く
て
も
済
む
と
い
う
だ
け

で
も
、
学
校
の
あ
り
が
た
み
を
し
み
じ

み
と
感
じ
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

今
回
は
、
そ
ん
な
忙
し
い
毎
日
を

過
ご
し
て
い
る
お
家
の
方
へ
向

け
て
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
で
す
。

忙
し
い
日
々
の
中
で
も
、
子
ど
も

に
出
来
る
限
り
ベ
ス
ト
な
も
の

を
提
供
し
た
い
と
思
う
親
心
や
、
Ｓ
Ｎ

Ｓ
や
お
友
だ
ち
の
話
か
ら
見
え
て
く
る

キ
ラ
キ
ラ
し
た
日
々
と
自
分
を
比
べ
て

し
ま
う
こ
と
が
行
き
過
ぎ
る
こ
と
で
、

お
家
の
方
が
い
っ
ぱ
い
い
っ
ぱ
い
に

な
っ
て
し
ま
う
こ
と
は
よ
く
あ
る
こ
と

で
す
。特

に
、
暑
さ
厳
し
い
こ
の
時
期
は

昼
間
の
疲
れ
も
影
響
し
て
、
普

段
は
気
に
な
ら
な
い
些
細
な
こ
と
で
怒

り
、
余
計
な
一
言
で
親
子
ゲ
ン
カ
も
起

こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
家
事
や
育
児

に
休
み
は
あ
り
ま
せ
ん
か
ら
、
睡
眠

不
足
や
疲
労
、
過
度
な
ス
ト
レ
ス
が
重

な
っ
て
へ
と
へ
と
な
時
は
、
子
ど
も
を

か
わ
い
い
と
思
う
余
裕
も
持
て
な
く
な

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
の
こ
と
に
悩

む
お
家
の
方
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん

が
、
そ
れ
は
「
子
ど
も
に
愛
情
が
持
て

な
い
」
の
で
は
な
く
、「
疲
れ
す
ぎ
て

い
て
子
ど
も
に
愛
情
を
持
つ
余
裕
が
な

い
」
だ
け
な
の
だ
と
感
じ
て
し
ま
い
ま

す
。子

育
て
中
は
ど
う
し
て
も
子
ど
も

中
心
の
生
活
に
な
り
、
大
人
は

自
分
の
こ
と
を
後
回
し
に
せ
ざ
る
を
得

ま
せ
ん
が
、
疲
れ
が
も
た
ら
す
余
裕
の

な
さ
は
、
お
子
さ
ん
へ
の
過
度
な
叱
責

や
体
罰
に
も
つ
な
が
り
か
ね
ま
せ
ん
。

意
識
的
に
お
子
さ
ん
と
離
れ
る
時
間
を

設
け
た
り
、
休
息
や
趣
味
を
用
い
て
リ

フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る
こ
と
を
お
願
い
し
て

い
ま
す
。
親
で
あ
っ
て
も
、
得
意
な
こ

と
や
苦
手
な
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
料
理

や
裁
縫
が
苦
手
な
ら
市
販
品
を
上
手
に

使
っ
て
く
だ
さ
い
。
掃
除
や
洗
濯
が
苦

手
な
ら
、
家
電
の
力
を
借
り
ま
す
。
ど

う
や
っ
て
も
、
家
事
や
ス
ト
レ
ス
を
な

く
す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
が
、
自
分
に

合
っ
た
方
法
で
負
担
を
軽
く
し
て
欲
し

い
と
思
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
自
分
に
合
っ
た
方

法
で
上
手
に
子
育
て
の
手
抜
き

を
す
る
こ
と
は
、
と
て
も
大
切
で
す
。

「
手
抜
き
育
児
」
と
聞
く
と
マ
イ
ナ
ス

な
印
象
を
も
つ
人
も
い
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、
子
ど
も
へ
の
愛
情
が
減
る
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ポ
イ
ン
ト
は
、

子
ど
も
の
安
心
感
を
削
が
な
い
方
法
で

手
抜
き
す
る
こ
と
で
す
。

家
の
中
が
グ
チ
ャ
グ
チ
ャ
に
な
っ

て
い
て
も
い
い
し
、
絵
本
の
読

み
聞
か
せ
が
で
き
な
く
て
も
か
ま
い
ま

せ
ん
。
完
璧
で
は
な
い
自
分
の
子
育
て

も
「
ま
あ
、
い
っ
か
」
と
許
せ
る
こ
と

が
で
き
た
ら
、
少
し
だ
け
余
裕
が
生
ま

れ
ま
す
。
そ
の
余
裕
は
、
子
ど
も
の
安

心
感
を
育
み
ま
す
。
も
し
、
ご
自
身
の

■ えがおスタッフからのおすすめ

【おすすめ図書】
　おかあさん、すごい！
　作　スギヤマカナヨ

　
お母さんは何でもできちゃう！そう思っていま
せんか？
　でも実は、お母さんにだって苦手なことやう
まくできないことがたくさんあります。そんな
お母さんの等身大の姿をかわいらしい絵と文字
で紹介している一冊です。

「
手
抜
き
」
に
罪
悪
感
を
持
つ
こ
と
が

あ
る
な
ら
ば
、「
こ
う
す
る
事
で
私
も

ほ
っ
と
で
き
て
て
、
子
ど
も
に
も
安
心

を
分
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
ん
だ
」
…

そ
ん
な
ふ
う
に
開
き
直
っ
て
も
ら
い
た

い
の
で
す
。

避
け
て
欲
し
い
子
育
て
の
手
抜
き

が
あ
る
と
し
た
ら
、
子
ど
も
に

「
不
安
」
を
与
え
る
手
抜
き
だ
け
で
す
。

例
え
ば
、
子
ど
も
が
怪
我
を
し
て
し
ま

う
よ
う
な
危
険
な
物
が
手
に
届
く
床
に

あ
る
と
か
、
お
腹
が
す
い
て
い
る
の
に

食
べ
物
を
提
供
で
き
な
い
な
ど
、
子
ど

も
の
心
と
体
の
安
全
・
安
心
が
守
ら
れ

な
い
よ
う
な
手
抜
き
は
十
分
に
気
を
つ

け
ま
す
。
お
家
の
方
が
疲
れ
す
ぎ
て
身

動
き
が
と
れ
な
い
場
合
に
起
こ
り
や
す

い
も
の
で
す
か
ら
、
そ
ん
な
と
き
は
ぜ

ひ
、
身
近
な
専
門
家
（
保
育
所
・
学
校
・

保
健
師
な
ど
）
に
Ｓ
Ｏ
Ｓ
を
出
し
て
く

だ
さ
い
。
お
家
の
方
も
お
子
さ
ん
も
安

心
で
き
る
環
境
に
少
し
で
も
近
づ
け
る

よ
う
に
、
味
方
に
な
っ
て
く
れ
る
人
が

必
ず
い
ま
す
。

相
談
先
が
見
つ
か
ら
な
い
お
家
の

方
は
、
ど
う
ぞ
「
え
が
お
」
ま

で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。
一
緒
に
子
育
て

の
作
戦
を
練
る
お
手
伝
い
を
さ
せ
て
も

ら
い
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
気
軽
に

ご
相
談
く
だ
さ
い
。


