
カルシウムたっぷりの一品

さばのカレー煮

エネルギー…244kcal 脂肪…15.7g

塩分相当量…1.5g カルシウム…185mg

たんぱく質…17.4g

（１人分）

（４人分）

カルシウムアップにつながり、骨量の目減りを抑えます。
カレー粉で魚のくさみが気になりません。

さば　　　　　　…４切れ
A    にんじん　　… 1/2本
たまねぎ　　…１個
さやいんげん… 12本
セロリ　　　… 1/2本

Ｂ　しょうが汁　…少量
にんにく　　…少量
塩　　　　　…小さじ１
カレー粉　　…大さじ４
こしょう　　…適宜

マーガリン　　　…大さじ２
スープ　　　　　…カップ３
スキムミルク　　… 40ｇ

①Aの野菜はにんじんは短冊切り、たまねぎはくし切り、セロリはざく切りにする。

② ①の具をいため、さば、スープを入れて煮込み、煮汁で溶いたスキムミルクとＢ
を加えてさっと火を通す。

おすすめの組み合わせ
キノコのガーリック炒め・ノンオイルサラダ

岡
田
ク
リ
ニ
ッ
ク
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７
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（
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日
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休
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●
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２
７
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７
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門
総
合
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●
３
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（
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日
以
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・
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７
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０
０
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友
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７
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／
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●
問
い
合
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‐
１
１
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清
水
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●
３
ヵ
月
児
・
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
７
／
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〜
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●
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い
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‐
０
０
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共
通
事
項

母
子
健
康
手
帳
と
乳
児
一

般
健
康
診
査
受
診
票
を
持
参
の
こ
と

乳
児
健
康
診
査

●
対
象
　
14
年
７
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
７
／
27

13：

00
〜
13：

30

●
会
場
　
長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

●
必
要
な
も
の
　
母
子
健
康
手
帳
等

●
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時
・
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・
７
／
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・
８

日
置
保
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セ
ン
タ
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・
７
／
11

・
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黄
波
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タ
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●
必
要
な
も
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受
診
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が
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検
診

３
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児
健
康
診
査

●
日
時
・
場
所
（
要
予
約
）

・
７
／
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〜
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長
門
市
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７
／
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４
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保
護
者
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成
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●
日
時
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・
毎
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曜
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〜
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30
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●
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時
・
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／
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、
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門
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保
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／
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日
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７
／
６
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00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
７
／
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〜
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油
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保
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ー
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児

相

談

１
歳
６
ヵ
月
児
健
康
診
査

●
対
象
　
15
年
12
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
７
／
13

13：

00
〜
13：

30

●
会
場
　
長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

●
日
時
・
場
所

・
７
／
１

俵
山
公
民
館

・
７
／
４

・
22

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
７
／
５

通
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７
／
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大
畑
小
学
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・
７
／
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・
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・
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・
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三
隅
保
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セ
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タ
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●
必
要
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も
の
　
受
診
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乳
が
ん
検
診

●
日
時
・
場
所

・
７
／
１

三
隅
地
区
内
巡
回

●
対
象
　
40
歳
以
上
の
人

（
結
核
検
診
は
65
歳
以
上
の
人
）

肺
が
ん
・
結
核
検
診

●
必
要
な
も
の

母
子
健
康
手
帳
等
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00
〜
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00
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門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
毎
週
木
曜
日

９：

00
〜
12：
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健
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30
〜
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川
尻
老
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憩
い
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家
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／
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30
〜
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30

宇
津
賀
集
落
セ
ン
タ
ー

・
７
／
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〜
11：
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向
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具
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７
／
22
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30
〜
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谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

エアコンを快適に活用して
夏バテを予防しましょう

本格的な夏を迎える前に、体にやさしく、しか
も快適に過ごせるエアコンの使い方を考えてみま
しょう。
第１条件はまず室温
「冷房病」は、「冷やしすぎ」や「温度差の激

しいところの出入りを繰り返すこと」により自律
神経系に異常をきたすことが原因といわれていま
す。できる限り外気温との差を５℃以内にしまし
ょう。
第２条件は室温のムラをなくす
噴出し口をいっぱいまで上げて風が水平に吹き
出るようにすると、冷気が拡散しやすくなります。
風量によっても風の流れが変わるので自動にして
おくほうが室内をムラなく冷やせます。風は直接
体にあたらないようにしましょう。
寝るときの温度設定は？
冷房をつけたまま眠ってしまい、翌朝のどが痛
くなることがよくあります。健康を損なわずに快
適に眠るためのコツは、次の３つです。
・設定温度を高めにする
・微風で運転する
・おやすみ機能などタイマーを利用する

家
庭
で
で
き
る
食
中
毒
予
防

の
あ
る
も
の
は
期
限
内
に
使
い
切

り
ま
し
ょ
う

・
冷
蔵
庫
・
冷
凍
庫
の
詰
め
す
ぎ
は

冷
却
効
果
を
悪
く
し
ま
す
（
目
安

は
７
割
程
度
）

・
肉
や
魚
は
ビ
ニ
ー
ル
袋
や
容
器
に

入
れ
て
他
の

食
物
に
水
分

が
つ
か
な
い

よ
う
に
し
ま

し
ょ
う

【
料
理
を
す
る
と
き
は
】

・
石
け
ん
で
手
を
き
れ
い
に
洗
い
ま

し
ょ
う

・
包
丁
や
ま
な
板
は
、
肉
、
魚
を
切

っ
た
後
に
熱
湯
で
よ
く
洗
い
ま
し

ょ
う
（
肉
魚
用
、
野
菜
用
と
別
々

に
そ
ろ
え
、
使
い
分
け
た
方
が
効

果
的
で
す
）

・
加
熱
処
理
す
る
も
の
は
十
分
に
加

熱
し
ま
し
ょ

う
（
中
心
部

が
75
℃
で
１

分
以
上
が
目

安
。
熱
の
伝

わ
り
に
く
い

物
は
時
々
か
き
混
ぜ
ま
し
ょ
う
）

・
調
理
し
た
も
の
は
で
き
る
だ
け
食

べ
き
り
ま
し
ょ
う

・
温
か
く
食
べ
る
料
理
は
温
か
い
う

ち
に
、
冷
や
し
て
食
べ
る
料
理
は

冷
た
い
う
ち
に
食
べ
る
ほ
う
が
安

全
で
す

【
後
片
づ
け
を
す
る
と
き
は
】

・
残
っ
た
食
物
は
、
よ
く
冷
め
て
か

ら
冷
蔵
庫
に
入
れ
ま
し
ょ
う

・
少
し
で
も
お
か
し
い
と
思
っ
た
ら

思
い
切
っ
て
捨
て
ま
し
ょ
う

・
包
丁
や
ま
な
板
、
ふ
き
ん
、
た
わ

し
、
ス
ポ
ン
ジ
な
ど
は
洗
剤
と
流

水
で
よ
く
洗
い
ま
し
ょ
う

・
定
期
的
に
煮
沸
消
毒
や
塩
素
消
毒

し
、
天
気
の
良
い
日
に
は
外
で
よ

く
乾
燥
し
ま
し
ょ
う

症
状
が
出
た
ら

素
人
判
断
は
危
険
で
す
。
腹
痛
や

下
痢
が
あ
っ
た
ら
か
か
り
つ
け
医
の

診
断
を
受
け
次
の
こ
と
を
伝
え
ま
し

ょ
う
。

・
ど
ん
な
症
状
か

・
い
つ
か
ら
症
状
が
出
た
の
か

・
２
〜
３
日
前
か
ら
の
食
事
の
内
容

・
便
の
状
態

・
一
緒
に
食
事
を

し
た
人
の
状
態

・
海
外
に
渡
航
し

た
か

食
中
毒
は
、
年
間
を
通
し
て
起
こ

り
ま
す
が
特
に
夏
場
に
多
く
、
発
生

件
数
の
約
８
割
を
占
め
て
い
ま
す
。

ま
た
、
集
団
発
生
と
思
わ
れ
が
ち
で

す
が
、
家
庭
の
食
事
で
も
発
生
し
て

い
ま
す
。

家
庭
で
の
発
生
は
症
状
が
軽
か
っ

た
り
１
人
や
２
人
の
こ
と
が
多
い
た

め
風
邪
や
寝
冷
え
と
間
違
わ
れ
、
気

づ
か
な
い
ま
ま
重
症
に
な
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

食
中
毒
の
原
因
と
症
状

【
原
因
】

サ
ル
モ
ネ
ラ
菌
や
腸
炎
ビ
ブ
リ

オ
、
病
原
性
大
腸
菌
な
ど
の
細
菌

や
ウ
ィ
ル
ス
に
よ
る
も
の
が
約
９

割
で
す

【
症
状
】

腹
痛
や
下
痢
、
吐
き
気
、
嘔
吐
、

発
熱
な
ど

食
中
毒
予
防
の
３
原
則
は
、
菌
や
ウ

ィ
ル
ス
を
「
つ
け
な
い
」「
増
や
さ

な
い
」「
や
っ
つ
け
る
」

家
庭
で
で
き
る
予
防
の
ポ
イ
ン
ト

を
紹
介
し
ま
す
。

【
買
い
物
し
た
ら
】

・
新
鮮
な
も
の
を
選
び
、
消
費
期
限


