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今
年
、
10
月
に
改
正
さ
れ
る
「
育

児
休
業
制
度
」
を
ご
存
知
で

し
ょ
う
か
？

家
族
が
新
し
く
増
え
る
と
い
う
大

き
な
変
化
は
、
家
の
中
が
に
ぎ

や
か
に
な
っ
て
楽
し
み
が
増
え
、
と
て

も
喜
ば
し
い
も
の
で
す
。
一
方
、
そ
の

大
き
な
変
化
は
戸
惑
い
や
驚
き
の
連
続

で
も
あ
り
ま
す
。
特
に
お
子
さ
ん
誕
生

後
２
～
３
年
以
内
に
、
夫
婦
の
中
が
ぎ

く
し
ゃ
く
し
て
、
す
れ
違
い
が
起
き
て

し
ま
う
こ
と
も
多
い
よ
う
で
、「
産
後

ク
ラ
イ
シ
ス
（
危
機
）」
と
い
う
言
葉

が
存
在
す
る
ほ
ど
で
す
。

女
性
は
妊
娠
・
出
産
で
身
体
に
大

き
な
負
担
が
か
か
る
上
、
産
後

は
授
乳
も
あ
り
、
十
分
に
睡
眠
を
取
る

こ
と
が
で
き
な
く
な
り
ま
す
。
赤
ち
ゃ

ん
が
生
ま
れ
た
ら
夫
婦
で
ど
の
よ
う
に

家
事
や
育
児
を
分
担
す
る
の
か
、
出
産

前
か
ら
十
分
話
し
合
っ
て
お
く
こ
と
が

大
切
で
す
。

そ
し
て
、
上
手
に
活
用
し
た
い
の

が
「
育
児
休
業
（
育
休
）
制
度
」

で
す
。
育
休
は
、
原
則
と
し
て
１
歳
に

満
た
な
い
子
ど
も
を
養
育
す
る
従
業
員

が
勤
務
先
に
申
し
出
る
こ
と
で
利
用
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

似
た
よ
う
な
言
葉
に
「
産
休
」
が

あ
り
ま
す
が
、
こ
ち
ら
は
労
働

基
準
法
で
定
め
ら
れ
た
産
前
産
後
休
業

（
産
前
６
週
・
産
後
８
週
）の
こ
と
で
す
。

妊
娠
、
出
産
前
後
の
女
性
の
「
身
体
を
守

る
」
観
点
か
ら
定
め
ら
れ
た
休
み
で
す
。

今
回
の
法
改
正
で
は
、
分
け
る
こ

と
が
で
き
な
か
っ
た
育
休
を
２

回
に
分
け
て
休
む
こ
と
が
で
き
る
ほ

か
、男
性
の
育
休
は
「
産
後
パ
パ
育
休
」

と
い
う
制
度
が
新
設
さ
れ
、
今
よ
り
も

柔
軟
に
休
み
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
れ

に
よ
り
、
お
母
さ
ん
が
産
後
う
つ
に
な

り
や
す
い
退
院
直
後
か
ら
お
父
さ
ん
も

子
育
て
の
た
め
に
、
休
暇
を
得
や
す
く

な
り
ま
し
た
。

女
性
は
産
後
、
誰
で
も
ホ
ル
モ
ン

バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
ま
す
。
そ
こ

に
３
時
間
ご
と
の
授
乳
や
24
時
間
の
慣

れ
な
い
育
児
に
対
応
し
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
責
任
が
重
な
り
、
う
つ
に
な
り
や

す
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
発
症
時
期

は
個
人
差
が
あ
り
ま
す
が
、
出
産
か
ら

２
週
間
後
を
ピ
ー
ク
に
し
た
お
よ
そ
１

カ
月
の
期
間
の
リ
ス
ク
が
高
い
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
出
産
後
に
夫
婦
で
助
け
合

い
な
が
ら
育
児
に
取
り
組
む
こ
と
は
、

女
性
の
産
後
う
つ
を
予
防
す
る
こ
と
に

も
つ
な
が
る
の
で
す
。

実
は
日
本
の
育
休
制
度
は
、
他
国

と
比
べ
て
も
充
実
し
て
い
ま

す
。
と
こ
ろ
が
、
日
本
の
男
性
の
育
休

取
得
率
は
、
厚
生
労
働
省
が
発
表
し
て

い
る
調
査
を
見
て
も
令
和
元
年
度
が

７
・
48
％
、
令
和
２
年
度
12
・
65
％
で

し
た
。
少
し
ず
つ
取
得
率
は
増
え
て
い

ま
す
が
、
そ
れ
で
も
低
い
数
字
で
す
。

中
に
は
、
男
性
も
育
休
を
取
得
で
き
る

こ
と
を
知
ら
な
い
方
や
、
休
み
中
に
給

付
金
を
も
ら
え
る
こ
と
を
知
ら
ず
「
育

休
を
と
っ
た
ら
生
活
費
に
困
る
」
と
誤

解
し
て
い
る
方
も
い
ま
す
。
自
分
が
休

む
と
仕
事
が
滞
る
と
思
う
方
、
将
来
の

キ
ャ
リ
ア
に
マ
イ
ナ
ス
の
影
響
が
出
る

と
考
え
て
し
ま
う
方
も
い
る
よ
う
で

す
。
確
か
に
、
企
業
も
男
性
の
育
休
取

得
に
理
解
が
追
い
つ
い
て
い
な
い
側
面

が
あ
り
、
前
例
が
な
い
職
場
で
は
、
男

性
の
育
休
取
得
を
前
提
と
し
た
体
制
が

整
っ
て
い
な
い
こ
と
も
多
い
の
が
現
状

で
す
。し

か
し
、
政
府
内
で
男
性
の
育
児

休
業
取
得
に
つ
い
て
議
論
さ

れ
、
男
性
に
積
極
的
に
育
児
休
業
を
取

得
す
る
よ
う
働
き
か
け
る
企
業
が
増
え

て
い
ま
す
。
今
回
の
法
改
正
で
は
、
こ

の
企
業
の
働
き
か
け
が
義
務
化
さ
れ
る

こ
と
に
な
り
、
今
後
、
ま
す
ま
す
男
性

が
育
休
を
取
得
し
や
す
い
労
働
環
境
が

整
う
こ
と
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

取
得
し
づ
ら
い
と
思
っ
て
い
て

も
、
相
談
す
る
こ
と
で
可
能
と

な
る
例
も
た
く
さ
ん
出
て
い
ま
す
。
こ

れ
は
、
会
社
が
仕
事
と
育
児
の
両
立
に

つ
い
て
、
従
業
員
を
理
解
し
よ
う
と
す

る
努
力
の
現
れ
で
も
あ
り
ま
す
。
ま
ず

は
相
談
す
る
こ
と
が
第
一
歩
で
す
。

長
い
人
生
、
男
性
が
子
育
て
に
参

加
す
る
機
会
が
多
い
こ
と
は
、

家
族
の
在
り
方
を
変
え
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
子
育
て
に
よ
っ
て
、
仕
事
以

外
の
人
間
関
係
が
で
き
る
こ
と
も
素

敵
な
経
験
で
す
。
今
回
の
法
改
正
を

き
っ
か
け
に
、
周
り
の
方
も
「
お
父
さ

ん
・
お
母
さ
ん
の
両
方
に
育
休
の
機
会

を
！
」
と
、
ぜ
ひ
、
応
援
し
て
い
た
だ

け
た
ら
と
思
い
ま
す
。
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健康通信

　

　夏バテのときには、肉や魚、野菜や果物など、栄養

バランスのよい食事を摂ることが大切です。

●タンパク質　筋肉の成長を助け基礎代謝を上げる

●ビタミンＢ群　疲労回復やエネルギーの代謝を助ける

●ア リ シ ン 　ビタミンＢ群の吸収を助ける

●ク エ ン 酸 　疲労物質を体外へ排出する

●ム チ ン 　消化を促進し、胃粘膜を保護する

作り方　

❶鍋にごま油と豚挽肉を入れ、中火でカリカリになるまで炒め、調味料を全て加えて汁気がなくなるまで煮て火を消す

❷貝割れ菜は根元を切り落とし５㎝長さに、トマトは１㎝角に切り、きゅうりも斜め薄切りのせん切りに、とうもろこしは皮

　をむいてラップに包み電子レンジで３分加熱し、取り出して包丁でこそげ取る

❸器にご飯とピリ辛そぼろを盛り付け、貝割れ菜、トマト、きゅうり、とうもろこしを添え、刻みのりをちらせば完成

夏野菜のピリ辛夏野菜のピリ辛
　　　そぼろご飯　　　そぼろご飯

栄養士監修コラム 

今月の健康レシピ今月の健康レシピ

夏バテのときに

  摂りたい5つの栄養素!

栄養価（１人分）

エネルギー 417kcal

たんぱく質　  14.2ｇ

脂質　　　　    9.9ｇ

炭水化物　　  64.4ｇ

塩分相当量　　 0.5ｇ

材料（２人分）

米         　　　　　   2/3合

押し麦　　　　　　   1/3合

豚挽肉　　　　　     100ｇ

貝割れ菜　　　   1/4パック

きゅうり　　　　　　 60ｇ

ト マ ト　　　　　　　60ｇ

　　　　　　　　　　　　　

とうもろこし　　　　60ｇ

ごま油　　　　　小さじ1/4

しょう油・酒・豆板醤

　　　　　　　各大さじ1/2

砂糖　　　　　　　大さじ1

刻みのり　　　　　　　少々

　 【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

【参考資料】
作厚生労働省作成パンフレット

「父親の仕事と育児両立読本～ワーク・ライフ・バ
ランスガイド」

パンフレット
はこちら


