
食食ははからだからだをつくるをつくる

～城西大学通信～

問  �保健センター �保健センター
 　　☎ 65-1010 　　☎ 65-1010

防災無線、何を言っているのか聞こえなかった…

登録は・・・

があるじゃないか！

  t-tokigawa@sg-m.jp　へ空メールするだけ！

・・・

☎ 080-0800-8432（無料）

防災情報等メール配信サービス防災情報等メール配信サービス
メール配信サービスもあります！メール配信サービスもあります！

防災行政無線テレホンサービス防災行政無線テレホンサービス

無線聞こえない…① ② ③電話しよう！ なるほど！

そんな時には！  電話で防災無線を聞ける、そんな時には！  電話で防災無線を聞ける、

問   �総務課�総務課  ☎ 65-0401☎ 65-0401
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9月号掲載の俳句作品を募集します。はがきまたは電子メールに、作品１点(未発表)を9月号掲載の俳句作品を募集します。はがきまたは電子メールに、作品１点(未発表)をかいかい書で記入し、7月31日ま書で記入し、7月31日ま
ででに投稿してください(締切日の消印有効)。また、漢字には全てルビを明記してください。電子メールでの投稿に投稿してください(締切日の消印有効)。また、漢字には全てルビを明記してください。電子メールでの投稿
は、件名を「町民文芸」としてください(kouhou@town.tokigawa.lg.jpまで)｡対象は町内在住の方のみです｡ペは、件名を「町民文芸」としてください(kouhou@town.tokigawa.lg.jpまで)｡対象は町内在住の方のみです｡ペ
ンネームや雅号を使用の方は､本名も必ず記入してください。ンネームや雅号を使用の方は､本名も必ず記入してください。
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第 19 回

賢く食事で夏バテ予防！
たんぱく質とビタミンをしっかり摂ろう
城西大学　薬学研究科　医療栄養学専攻　臨床栄養学講座城西大学　薬学研究科　医療栄養学専攻　臨床栄養学講座
博士前期課程 2 年　管理栄養士　鷲見　優希博士前期課程 2 年　管理栄養士　鷲見　優希

段々と気温が上がり本格的な夏が近づいてきました。皆さん体調を崩されていませんか？ 夏バテの原因段々と気温が上がり本格的な夏が近づいてきました。皆さん体調を崩されていませんか？ 夏バテの原因

は、自律神経の乱れ、水分やミネラルの不足、そして食欲減退によるエネルギー・栄養素不足などが挙は、自律神経の乱れ、水分やミネラルの不足、そして食欲減退によるエネルギー・栄養素不足などが挙

げられます。夏になると冷たい麺類で簡単に食事を済ませてしまう方が多くなると思います。そこで不げられます。夏になると冷たい麺類で簡単に食事を済ませてしまう方が多くなると思います。そこで不

足がちになる栄養素が、たんぱく質とビタミン類です。今回は、手軽にたんぱく質とビタミンを摂るこ足がちになる栄養素が、たんぱく質とビタミン類です。今回は、手軽にたんぱく質とビタミンを摂るこ

とができる夏バテ予防料理を紹介します。とができる夏バテ予防料理を紹介します。

    材 料材 料（2 人分）（2 人分）

豚薄切り肉　豚薄切り肉　…………………… 100g 100g
きゅうり　きゅうり　……………………… 40g 40g
大葉　大葉　…………………………… 2 枚 2 枚
梅干し　梅干し　………………………… 2 個 2 個
そうめん　そうめん　……………………… 150g 150g
めんつゆめんつゆ（2倍濃縮）（2倍濃縮）　　……………… 70ml 70ml
水　水　……………………………… 150ml 150ml
いりごま　いりごま　……………………… 適量 適量
ごま油　ごま油　………………………… 大さじ 1 大さじ 1
豆板醤　豆板醤　………………………… 小さじ 2 小さじ 2（お好みで）（お好みで）

    作り方作り方

① �豚肉をサッと茹で火を通して冷水に浸す。豚肉をサッと茹で火を通して冷水に浸す。

② �きゅうり、大葉を千切りにする。梅干しのきゅうり、大葉を千切りにする。梅干しの
種を取り除き細かく切る種を取り除き細かく切る。。

③ �そうめんを茹でる。そうめんを茹でる。

④ �めんつゆと水を混ぜ合わせつゆを作る。めんつゆと水を混ぜ合わせつゆを作る。

⑤ �お皿にそうめんを盛り付け上からめんつゆお皿にそうめんを盛り付け上からめんつゆ
をかける。をかける。

⑥ �⑤の上に①、②を盛り付ける。⑤の上に①、②を盛り付ける。

⑦ �上からいりごま、ごま油をかける。上からいりごま、ごま油をかける。

⑧ �お好みで豆板醤を添えて出来上がり！お好みで豆板醤を添えて出来上がり！

さっぱり梅豚そうめん

ポイント
全体的にさっぱりした味付けの中に、ほのかに香る全体的にさっぱりした味付けの中に、ほのかに香る
ごま油が食欲をそそる一品です。お好みで豆板醤をごま油が食欲をそそる一品です。お好みで豆板醤を
入れることで辛味をプラスし、さらに食欲をかきた入れることで辛味をプラスし、さらに食欲をかきた
てること間違いなし！ また、豚肉は筋肉疲労を解てること間違いなし！ また、豚肉は筋肉疲労を解
消してくれるたんぱく質、ビタミン B1、栄養の吸消してくれるたんぱく質、ビタミン B1、栄養の吸
収を助けエネルギーを作り出すビタミン B2 が豊富収を助けエネルギーを作り出すビタミン B2 が豊富
に含まれます。梅干しには、食欲促進、疲労回復がに含まれます。梅干しには、食欲促進、疲労回復が
期待できるクエン酸が多く含まれます。今回紹介し期待できるクエン酸が多く含まれます。今回紹介し
たレシピはアレンジがとても簡単です。豚肉は、納たレシピはアレンジがとても簡単です。豚肉は、納
豆やサーモンなどに替えてもよし、野菜はナス、ト豆やサーモンなどに替えてもよし、野菜はナス、ト
マトやオクラをプラスしても美味しいです。たんぱマトやオクラをプラスしても美味しいです。たんぱ
く質とビタミンを賢く摂って、この夏を乗り切りまく質とビタミンを賢く摂って、この夏を乗り切りま
しょう〜！しょう〜！
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