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熱
中
症
を
予
防
し
よ
う
！
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暑
い
日
が
続
い
て
い
ま
す
ね
。
暑

さ
に
身
体
が
慣
れ
な
い
こ
の
時

期
は
、
急
激
な
気
温
の
変
化
に
影
響
を

受
け
や
す
く
、
子
ど
も
た
ち
も
熱
中
症

に
な
り
や
す
い
時
期
で
す
。
外
活
動
を

し
て
い
る
子
ど
も
た
ち
が
、
熱
中
症
で

病
院
に
搬
送
さ
れ
る
ニ
ュ
ー
ス
も
珍
し

く
あ
り
ま
せ
ん
。
初
夏
や
梅
雨
明
け
、

夏
休
み
明
け
は
特
に
注
意
が
必
要
で

す
。
無
理
を
せ
ず
、
徐
々
に
体
を
慣
ら

し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

熱
中
症
は
、
条
件
が
そ
ろ
う
と
、

い
つ
で
も
ど
こ
で
も
誰
で
も

な
っ
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

屋
内
で
も
、
気
温
の
高
い
場
所
で
顔
の

ほ
て
り
や
め
ま
い
、
身
体
の
だ
る
さ
や

吐
き
気
な
ど
の
症
状
が
出
始
め
た
ら
要

注
意
。
す
ぐ
に
対
処
が
必
要
で
す
。

特
に
小
さ
な
子
ど
も
は
、
体
温
を

調
節
す
る
機
能
が
未
熟
な
上

に
、
小
さ
な
体
が
地
面
か
ら
の
照
り
返

し
の
影
響
を
大
人
よ
り
も
強
く
受
け
る

た
め
、
熱
中
症
に
な
り
や
す
い
高
温
の

環
境
に
さ
ら
さ
れ
て
い
る
こ
と
を
忘
れ

て
は
な
り
ま
せ
ん
。
子
ど
も
自
身
が
体

調
の
変
化
に
気
付
か
な
い
こ
と
や
、
伝

え
ら
れ
な
い
こ
と
も
あ
る
た
め
、
周
囲

の
大
人
が
顔
色
や
汗
の
か
き
方
な
ど
に

気
を
配
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

暑
い
環
境
で
長
い
時
間
過
ご
す
場

合
は
、
涼
し
い
場
所
で
の
休
憩

と
、
十
分
な
水
分
・
適
度
な
塩
分
補
給

を
お
願
い
し
ま
す
。

子
ど
も
の
顔
が
赤
く
、
大
量
に
汗

を
か
い
て
い
る
と
き
は
、
体
の

内
側
か
ら
体
温
が
上
昇
し
て
い
る
こ
と

が
考
え
ら
れ
ま
す
。
と
に
か
く
涼
し
い

場
所
で
休
み
、
汗
で
失
わ
れ
た
水
分
や

塩
分
を
補
給
し
ま
し
ょ
う
。

今
は
塩
分
を
含
ん
だ
飴
や
タ
ブ

レ
ッ
ト
も
あ
り
ま
す
し
、
体
内

の
電
解
質
バ
ラ
ン
ス
に
近
い
飲
み
物
も

販
売
さ
れ
て
い
ま
す
か
ら
、
携
帯
し
て

お
く
と
便
利
で
す
。

小
学
生
や
中
高
生
で
も
、
体
育
の

授
業
や
部
活
動
に
加
え
、
遠
足

や
登
山
な
ど
の
野
外
活
動
、
屋
内
の
高

温
多
湿
の
場
所
で
も
、
熱
中
症
に
か
か

る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

活
動
中
、
熱
中
症
か
な
、
と
思
わ

れ
る
人
が
い
る
場
合
は
、
す
ぐ

に
手
当
を
し
ま
し
ょ
う
。
涼
し
い
場
所

へ
移
動
し
、
衣
服
を
緩
め
、
安
静
に
寝

か
せ
ま
す
。
出
来
る
限
り
首
の
周
り
や

脇
の
下
、
太
も
も
の
付
け
根
な
ど
の
太

い
血
管
の
部
分
を
冷
や
す
こ
と
が
大
切

で
す
。
ま
た
、
自
力
で
摂
取
で
き
る
場

合
は
、
水
分
や
塩
分
を
補
給
し
て
も
ら

い
ま
す
。

呼
び
か
け
に
応
じ
な
い
場
合
は
、

救
急
車
を
呼
ぶ
な
ど
、
病
院
へ

連
れ
て
行
く
こ
と
を
優
先
し
て
く
だ
さ

い
。
も
し
、
病
院
へ
連
れ
て
行
っ
た
ほ

う
が
よ
い
か
判
断
で
き
な
い
場
合
は
、

#

７
１
１
９
に
連
絡
す
る
と
、
医
師
や

看
護
師
な
ど
の
相
談
員
か
ら
助
言
を
受

け
る
こ
と
も
で
き
ま
す
の
で
、
参
考
に

し
て
く
だ
さ
い
。

こ
れ
か
ら
の
南
会
津
町
は
、
会
津

田
島
祇
園
祭
や
会
津
高
原
た
て

い
わ
夏
ま
つ
り
な
ど
、
楽
し
い
夏
の
イ

ベ
ン
ト
が
目
白
押
し
で
す
。
熱
中
症
を

予
防
し
、
す
て
き
な
夏
の
思
い
出
を
た

く
さ
ん
つ
く
っ
て
く
だ
さ
い
ね
。

➊
水
分
を
多
め
に
と
ろ
う
！

　

小
さ
い
お
子
さ
ん
は
新
陳
代
謝
が
活

発
で
す
。
汗
や
尿
と
し
て
体
か
ら
出
て

い
く
水
分
が
多
く
、
脱
水
を
起
こ
し
や

す
い
体
で
す
。
水
分
を
多
く
含
む
食
事

や
、定
期
的
な
水
分
補
給
を
忘
れ
ず
に
。

➋
熱
や
日
ざ
し
か
ら
体
を
守
ろ
う
！

　

乳
幼
児
は
、
体
温
調
節
が
う
ま
く
で

き
ま
せ
ん
。
熱
の
こ
も
ら
な
い
素
材
や

薄
い
色
の
衣
服
を
選
び
、
日
光
を
遮
る

帽
子
な
ど
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。

➌
地
面
の
熱
に
気
を
つ
け
よ
う
！

　

背
が
低
く
、
大
人
よ
り
も
地
面
に
近

い
環
境
で
過
ご
す
こ
と
が
多
い
た
め
、

地
表
か
ら
の
熱
を
受
け
や
す
く
な
り
ま

す
。
子
ど
も
の
背
の
高
さ
の
気
温
や
湿

度
を
気
に
か
け
ま
し
ょ
う
。

➍
暑
い
環
境
に
置
き
去
り
に
し
な
い
よ

　
う
に
し
よ
う
！

　

乳
幼
児
は
自
力
で
移
動
で
き
な
い
の

で
、
置
き
去
り
は
危
険
で
す
。
特
に
、

車
内
に
残
す
こ
と
は
絶
対
に
や
め
ま
し

ょ
う
。

➎
室
内
で
も
油
断
は
禁
物
！

　

日
差
し
が
な
い
屋
内
で
は
大
丈
夫
だ

ろ
う
と
油
断
し
が
ち
で
す
。
屋
外
と
同

様
の
対
策
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　
熱
中
症
予
防
対
策

　
熱
中
症
予
防
対
策

　
　
　
～
小
さ
い
お
子
さ
ん
向
け
～

　
　
　
～
小
さ
い
お
子
さ
ん
向
け
～
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健康通信

作り方　

❶ 豚肉は筋切りにし、塩・こしょうをまぶしたら、バットに並べてすりおろした玉葱を両面にまぶし、３０分位おきます

　 （玉葱のすりおろしを肉に漬け込むことで肉の繊維を壊し、肉を軟らかくします）

❷ しょう油・みりん・酒・酢・おろしにんにくをを混ぜ合わせソースを作ります

❸ フライパンに油をひき、玉葱を拭き取り、豚肉を並べ両面を香ばしく焼き、➋のソースとおろし玉葱を加えて煮詰める

❹ レタスは洗って食べやすくちぎり、トマト１人２切れを添え、豚肉を盛り付ければ完成

　新玉ねぎは、一般的な黄玉ねぎと比べて、皮は薄く

て水分が多く、辛みが少ないのが特徴です。血液サラ

サラ効果が期待できる「硫化アリル」や、腸内の有用

菌を増やし便秘解消や肌荒れを予防する効果が期待さ

れる「オリゴ糖」も含まれています。

　水溶性の栄養素を含むため、水にさらすと栄養成分

が流れ出てしまいます。サッとくぐす程度か空気にさ

らすことで栄養素を無駄なく摂取できます。

　ポークソテー　ポークソテー
　　　オニオンソース　　　オニオンソース

栄養価（１人分）

エネルギー　237kcal

たんぱく質　　14.5ｇ

脂質　　　　   10.6ｇ

炭水化物　　   18.8ｇ

塩分相当量　　  1.6ｇ

材料（2人分）

豚ロース　　　　  60ℊ×2

すりおろし玉ねぎ　　  60g

レタス　　　　　　　  60g

トマト　　　　　　　4切れ

キャノーラ油　　大さじ1/2

しょう油　　　　大さじ1/2

酒　　　　　　　大さじ1/2

みりん　　　　　大さじ1/2

酢　　　　　　　小さじ1/2

おろしにんにく　　　　少々

塩・こしょう　　　　　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

新玉ねぎ

　 【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

【おすすめ図書】
　どうして ねっちゅうしょうになるの？
監修　清水直樹、清水さゆり
絵　　せべまさゆき
編著　WILL こども知育研究所

　子どもにとって身近な
病気の症状や原因、予防
法などをわかりやすく紹
介します。病気について
知り、自分の体への関心
を深める入門書シリーズ。


