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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

「
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
。
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健康通信

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

■ 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。


