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」
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早
い
も
の
で
夏
の
厳
し
い
暑
さ

も
、
少
し
経
つ
と
和
ら
ぎ
そ
う

で
す
。
足
早
な
夕
暮
れ
ど
き
や
朝
晩
の

涼
し
さ
、香
る
花
の
変
化
に
気
づ
く
時
、

秋
の
気
配
を
感
じ
ま
す
。
そ
し
て
、
夏

を
惜
し
む
気
持
ち
に
気
づ
く
と
き
、
日

本
に
は
四
季
が
あ
り
、
四
季
を
あ
ら
わ

す
折
々
の
美
し
い
こ
と
ば
が
た
く
さ
ん

あ
る
こ
と
に
気
づ
か
さ
れ
ま
す
。

そ
ん
な
美
し
い
こ
と
ば
を
用
い
る

機
会
と
し
て
、
お
勧
め
し
た
い

作
業
が
「
手
紙
を
書
く
」
こ
と
で
す
。

毎
月
23
日
が
「
ふ
み
の
日
」
で
あ
る
よ

う
に
、
暑
中
見
舞
い
や
お
年
賀
と
、
か

つ
て
は
子
ど
も
で
も
季
節
の
や
り
取
り

を
す
る
機
会
が
あ
っ
た
も
の
で
す
が
、

今
は
そ
ん
な
習
慣
も
か
な
り
減
っ
て
き

て
い
る
よ
う
で
す
。し
か
し
手
紙
に
は
、

メ
ー
ル
やLIN

E

と
は
ま
た
違
っ
た
う

れ
し
さ
が
あ
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。

手
紙
を
書
く
と
い
う
風
習
を
な
く

さ
な
い
た
め
に
、
い
ろ
い
ろ
な

企
画
が
用
意
さ
れ
て
い
ま
す
。
例
え

ば
、
日
本
郵
趣
協
会
で
は
「
手
紙
を
書

こ
う
！
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
の
一
つ
と
し

て
「
タ
イ
ム
カ
プ
セ
ル
郵
便
」
を
企
画

し
て
い
ま
す
。
数
年
後
の
自
分
や
大
切

な
人
の
た
め
に
書
い
た
手
紙
を
未
来
の

指
定
し
た
日
に
届
け
て
く
れ
る
と
い
う

内
容
で
す
。
手
紙
の
預
か
り
は
10
年
以

内
と
い
う
限
定
で
す
が
、
誕
生
日
や
記

念
日
、
あ
る
い
は
未
来
の
自
分
に
手
紙

を
届
け
る
こ
と
が
で
き
る
こ
と
に
わ
く

わ
く
し
て
き
ま
せ
ん
か
。

手
紙
は
、
書
く
経
験
を
通
じ
て

様
々
な
力
を
育
て
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
例
え
ば
、
文
章
を
作
る
力
も

そ
の
一
つ
で
す
。
作
文
な
ど
と
比
べ
、

手
紙
は
伝
え
る
相
手
が
よ
り
特
定
さ
れ

ま
す
。
そ
の
た
め
、
相
手
に
伝
え
た
い

事
柄
を
は
っ
き
り
と
書
き
や
す
く
、
文

章
で
伝
え
る
練
習
が
し
や
す
い
と
い
う

特
徴
が
あ
り
ま
す
。

他
に
も
、
手
紙
に
は
、
ハ
ガ
キ
や

便
せ
ん
・
切
手
を
選
ぶ
こ
と
が

で
き
た
り
、
封
筒
に
折
り
紙
や
切
り
抜

き
、葉
っ
ぱ
な
ど
を
同
封
で
き
た
り
と
、

表
現
の
自
由
度
が
高
い
と
い
う
特
徴
が

あ
り
ま
す
。
自
分
と
相
手
が
楽
し
む
に

は
ど
う
し
た
ら
い
い
か
工
夫
し
や
す
い

た
め
、
企
画
を
立
て
る
練
習
が
で
き
る

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
手
紙
は
会
話
と
違
っ
て

言
葉
が
形
に
残
る
も
の
な
の

で
、
相
手
が
不
快
に
な
ら
な
い
言
葉
選

び
を
す
る
特
段
の
配
慮
も
必
要
で
す
。

こ
の
こ
と
か
ら
、
言
葉
の
バ
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
を
増
や
し
、
Ｔ
Ｐ
Ｏ
で
使
い
分

け
る
力
が
育
つ
と
考
え
る
先
生
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
そ
し
て
何
よ
り
、

季
節
を
感
じ
る
力
が
備
わ
っ
て
い
く
こ

と
も
手
紙
の
魅
力
で
す
。
絵
は
が
き
や

切
手
を
選
ぶ
際
に
、
季
節
感
覚
は
養
わ

れ
ま
す
。
日
本
の
文
化
は
四
季
と
強
く

結
び
つ
い
て
い
る
た
め
、
子
ど
も
の
頃

か
ら
季
節
を
楽
し
む
こ
と
を
知
っ
て
い

る
と
日
々
が
豊
か
に
な
り
ま
す
。
四
季

が
く
っ
き
り
と
分
か
る
本
町
で
は
、
季

節
ご
と
の
美
し
さ
や
面
白
さ
を
見
つ
け

ら
れ
る
感
受
性
を
育
て
る
の
に
、
絶
好

の
環
境
で
す
。
豊
か
な
自
然
を
知
る
こ

と
は
、
と
き
に
厳
し
い
現
実
を
子
ど
も

が
生
き
て
い
く
助
け
の
一
つ
に
な
る
可

能
性
も
秘
め
て
い
ま
す
。

絵
は
が
き
や
便
せ
ん
、
切
手
を
一

緒
に
選
ん
だ
り
、
新
し
い
色
の

ペ
ン
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
た
り
と
、
お
子

さ
ん
が
楽
し
く
手
紙
を
書
き
始
め
る
よ

う
な
工
夫
も
素
敵
で
す
ね
。
文
章
が
苦

手
な
場
合
は
絵
や
ス
タ
ン
プ
を
押
す
だ

け
で
も
よ
い
で
す
し
、
最
初
は
宛
名
を

書
く
だ
け
で
も
、
切
手
を
貼
る
だ
け
で

も
よ
い
と
思
い
ま
す
。
ア
ナ
ロ
グ
に
手

紙
と
い
う
文
化
に
触
れ
る
こ
と
が
「
楽

し
い
」
と
思
え
た
ら
最
高
で
す
。
相
手

が
喜
ぶ
顔
を
想
像
す
る
行
動
は
、
と
て

も
す
て
き
な
経
験
で
す
。

来
月
は
敬
老
の
日
も
あ
り
ま
す

し
、
こ
の
先
は
ク
リ
ス
マ
ス
や

お
正
月
…
は
が
き
や
便
せ
ん
を
選
ぶ
機

会
が
増
え
そ
う
で
す
。
会
い
た
く
て
も

会
え
な
い
人
、
な
ん
と
な
く
ご
無
沙
汰

し
て
い
る
人
、
そ
れ
か
ら
毎
日
顔
を
合

わ
せ
る
家
族
や
友
だ
ち
。
真
っ
先
に
思

い
浮
か
ん
だ
「
あ
の
人
」
に
、
ぜ
ひ
お

便
り
し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。
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健康通信

　

　夏野菜の多くにカリウムが多く含まれています。ま

た、夏野菜には、利尿効果の高い成分を含んでいるため、

むくみに効果的です。

●カリウム

　身体にこもった熱を、身体の中からクールダウンし

てくれます。夏野菜を生で食べられるのも効果大です。

作り方　

❶茄子は縦４等分にし、玉ねぎはくし形切り、ピーマンとパプリカは太めのせん切りに　

❷とうもろこしは皮を１枚残して電子レンジに２分かけ、取り出して皮をはぎ、長さを３等分にしてつぶを包丁でそぐ　

❸赤辛子は種を除いて小口切り。赤唐辛子と調味料を合わせる　❹ ➊の野菜をサッと油で揚げる、熱いうちに➋に漬ける

❺器に揚げた野菜を盛りつけて、最後にとうもろこしを添えれば完成

夏野菜の南蛮漬け夏野菜の南蛮漬け
栄養士監修コラム 

野菜を使った健康レシピ野菜を使った健康レシピ

 今月の野菜

夏野菜

栄養価（１人分）

エネルギー    76kcal

たんぱく質　    2.1ｇ

脂質　　　　    3.2ｇ

炭水化物　　    9.8ｇ

塩分相当量　　 1.5ｇ

材料（２人分）

茄子         　　２本(160ｇ)

玉ねぎ　　　　　　　 60ｇ

ピーマン・パプリカ　 各40ｇ

とうもころし　　　   1/2本

揚げ油　　　　　　　　適量

赤唐辛子　　　　　　　１本

酢　　　　　　　　大さじ３

しょう油・水　　各大さじ２

塩　　　　　　　　　　１ｇ

　 【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

■ えがおスタッフからのおすすめ

【いろいろおてがみ】
作　えがしらみちこ
お手紙が大好きなはなちゃん
宛にポストに届くお手紙。
誰が出したお手紙か当てっこ
する楽しさがある絵本です。

【はるとあき】
作　斎藤倫　うきまる
絵　吉田尚令
季節を擬人化し、春が出会
うことのできない秋に向け
て手紙を書きます。美しい
日本語と優しい絵に癒され
る一冊です。


