
45 広報えびな2020年７月１日号広報えびな2020年７月１日号

　本格的な夏が間もなく到来します。暑い日が続くと体がだるくなったり、食欲がなくなったり、疲れが取れにくくな
ります。１日３食の食事をしっかりと取り、体を動かして夏バテを予防しましょう。お薦めのレシピと体操を紹介します。

食事と 運動で
夏バテ予防!
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食
欲
が
低
下
し
て

い
る
と
き
で
も
食
べ

や
す
く
、栄
養
満
点
な

メ
ニ
ュ
ー
で
す
。

　

カ
レ
ー
に
は
食
欲

増
進
、メ
カ
ジ
キ
に
は

筋
力
向
上
、ホ
ウ
レ
ン

ソ
ウ
に
は
疲
労
回
復

な
ど
の
効
果
が
あ
り

ま
す
。
栄
養
の
バ
ラ
ン

ス
が
と
れ
る
サ
ラ
ダ

な
ど
の
野
菜
も
一
緒

に
食
べ
ま
し
ょ
う
。

　
ス
ト
レ
ッ
チ
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

に
は
、血
行
を
良
く
し
、食
欲
増
進

や
睡
眠
の
質
を
高
め
る
効
果
が
あ

り
ま
す
。
夏
バ
テ
や
運
動
機
能
の

低
下
予
防
に
、市
オ
リ
ジ
ナ
ル
の

「
え
び
な
ロ
コ
モ
体
操
」を
紹
介
し

ま
す
。

①	

前
に
４
秒
間
倒
す
。
後
ろ
も
同
様
。

《
交
互
に
２
回
》

②	

右
に
４
秒
間
倒
す
。
左
も
同
様
。

《
交
互
に
２
回
》

③	

右
に
８
秒
間
か
け
て
回
す
。
左
も

同
様
。《
交
互
に
２
回
》

①	

右
足
を
１
歩
前
に
出
し
４
秒
間
か
け

て
左
手
を
右
足
の
つ
ま
先
に
伸
ば
し
、

４
秒
間
か
け
て
戻
る
。
反
対
も
同
様
。

《
交
互
に
４
回
》

①	

上
げ
下
げ
を
す
る
。《
４
回
》

②	

腕
を
前
で
ク
ロ
ス
し
、次
に
後
ろ
で
手
を

合
わ
せ
る
。《
４
回
》

①	

両
手
を
頭
の
上
で
重
ね
て
４
秒
間
か
け
て
背

伸
び
を
し
、４
秒
間
か
け
て
戻
る
。《
４
回
》

①	

両
手
を
重
ね
て
上
げ
、４
秒
間
か
け
て
右
に

体
を
倒
し
、４
秒
間
か
け
て
戻
る
。
左
も
同

様
。《
交
互
に
４
回
》

　
食
や
健
康
に
つ
い
て
学
ん

だ
こ
と
を
生
か
し
、地
域
で

活
動
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

食
生
活
改
善
推
進
員
コ
ー
ス

〈
全
12
回
〉 

内
健
康
的
な
食
生
活
に
関

す
る
講
義
・
調
理
実
習
な
ど

費
5
0
0
円（
教
材
費
な
ど
）、

調
理
実
習
代
3
0
0
円
×
４

回（
材
料
費
）

健
康
え
び
な
普
及
員
コ
ー
ス

〈
全
10
回
〉

内
健
康
に
関
す
る
講
義
・
健

康
体
力
測
定
の
方
法
・
運
動

実
習
な
ど
費
5
0
0
円（
教

材
費
な
ど
）、
調
理
実
習
代

3
0
0
円
×
１
回（
材
料
費
）

※
共
通
事
項

日
10
月
～
令
和
３
年
２
月
の

月
２
回
程
度（
予
定
）
対
市
内

在
住
の
お
お
む
ね
20
歳
～
69

歳
で
、修
了
後
に
会
員
と
し

て
活
動
で
き
る
方
定
先
着
20

人
申
７
月
１
日（
水
）か
ら
、

電
話
で
健
康
推
進
課
へ
。
８

月
31
日（
月
）締
め
切
り

作
り
方

食
材
の
準
備

メ
カ
ジ
キ
を
ひ
と
口
大
に
切
り
、塩
・
こ
し
ょ
う

を
振
る
。
ポ
リ
袋
に
小
麦
粉
と
カ
レ
ー
粉
を
合
わ

せ
、メ
カ
ジ
キ
を
入
れ
て
全
体
に
粉
を
ま
ぶ
す
。

ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
を
ゆ
で
て
冷
水
に
入
れ
、水
気
を

絞
っ
て
５
㌢
幅
に
切
る
。
ミ
ニ
ト
マ
ト
の
へ
た

と
唐
辛
子
の
種
を
除
く
。

フ
ラ
イ
パ
ン
で
調
理
す
る

フ
ラ
イ
パ
ン
に
バ
タ
ー
を
入
れ
て
熱
し
、メ
カ
ジ

キ
の
両
面
を
焼
き
、取
り
出
す
。
ミ
ニ
ト
マ
ト
も

や
わ
ら
か
く
な
る
ま
で
焼
き
、取
り
出
す
。
ポ
リ

袋
に
残
っ
た
粉
は
取
っ
て
お
く
。

フ
ラ
イ
パ
ン
に
Ａ
を
入
れ
て
、タ
マ
ネ
ギ
が
軽

く
色
付
く
ま
で
炒
め
る
。
ポ
リ
袋
の
粉
を
加
え
、

粉
っ
ぽ
さ
が
な
く
な
る
ま
で
炒
め
、唐
辛
子
と
Ｂ

を
加
え
る
。

具
材
が
煮
立
っ
た
ら
弱
火
で
５
～
６
分
煮
る
。

牛
乳
・
メ
カ
ジ
キ
・
ミ
ニ
ト
マ
ト
・
ホ
ウ
レ
ン
ソ

ウ
を
加
え
て
ひ
と
煮
立
ち
さ
せ
、粉
チ
ー
ズ
と

塩
・こ
し
ょ
う
で
味
を
調
え
る
。

盛
り
付
け

皿
に
盛
っ
た
ご
飯
に
添
え
て
出
来
上
が
り
。

１23456
食事のポイント

　よく「かむ」ことを意識しましょ
う。かむことは食べ物をかみ砕く
だけでなく、「肥満予防」「集中力・
記憶力アップ」「虫歯予防」「食べ物
の消化・吸収アップ」といった体に
うれしい効果があります。

運動のポイント

　今回紹介した体操のほか、「え
びなロコモ体操（基本編）〜筋力
トレーニング〜」などを市ホーム
ページで紹介しています。朝晩の
涼しい時間などに無理のない範囲
で体を動かしてみましょう。

食生活改善推進団体えびな会

健康推進課 （235）7880

健康えびな普及員会

材料（２人分）

メカジキ‥‥‥‥‥‥２切れ（120ｇ程度）
塩・こしょう‥‥‥‥各少々
小麦粉‥‥‥‥‥‥‥小さじ２（６g ）
カレー粉‥‥‥‥‥‥小さじ２（４g ）
ホウレンソウ‥‥‥‥２分の１束
ミニトマト‥‥‥‥‥８個
唐辛子‥‥‥‥‥‥‥５分の２本
バター‥‥‥‥‥‥‥６ｇ
　　タマネギ（薄切り）‥‥‥‥‥‥‥
　　　　　　　  80ｇ（２分の１個弱）
Ａ　ニンニク（みじん切り）‥‥４ｇ
　　ショウガ（みじん切り）‥‥４ｇ
　　サラダ油‥‥‥‥小さじ１（４g ）
　　固形コンソメ‥‥４ｇ

Ｂ
　水‥‥‥‥‥‥‥100㏄

　　砂糖‥‥‥‥‥‥小さじ２（６g ）
　　ローリエ‥‥‥‥小１枚
牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥120㏄
粉チーズ‥‥‥‥‥‥小さじ４（８g ）
ご飯（お好みの量）


