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お
すすめ料理

夏を乗り切る一品

かつおのハーブソース

エネルギー…376kcal 脂質…23.2g

塩分相当量…1.1g カルシウム…35mg

たんぱく質…32.5mg  ビタミンA…283mg

（１人分）

（４人分）

ハーブの香りを加えて食欲増進を図りましょう

かつお（たたき用）… 200ｇ
アボガド　　　　　… 100ｇ
トマト　　　　　　… 200ｇ
青じその葉　　　　…４枚
レタスの葉　　　　…２枚
ソース
にんにくのすりおろし

…少々
オリーブ油　　　…大さじ２
しょうゆ・レモン汁

…小さじ１
塩・こしょう・練りわさび

…各少々
せん切りにした青じその葉

① かつおは１cmの厚さに切って皿に盛る。

② トマトは角切りにしてソースと混ぜ合わせ、①にかける。

③ アボガドは１cm角に切って②に散らし、細切りにしたレタスを添える。

おすすめの組み合わせ
キノコスープ…キノコで食物繊維をアップしましょう

子
ど
も（
乳
幼
児
）の
ス
キ
ン
ケ
ア

●
あ
せ
も
（
汗
疹
）

ど
ん
な
病
気
？

暑
く
な
る
と
背
中
や

額
、
首
す
じ
な
ど

汗
を
か
き
や
す
い

と
こ
ろ
に
小
さ
い

ブ
ツ
ブ
ツ
が
で
き

る
。
か
ゆ
い
の
で
、

ぐ
ず
っ
て
寝
つ
き

が
悪
く
な
っ
た
り

す
る
。

ケ
ア

ぬ
る
め
の
シ
ャ
ワ
ー
を
浴
び
せ

た
り
、
肌
着
を
こ
ま
め
に
と
り
か
え
た

り
、
風
通
し
を
よ
く
し
部
屋
を
涼
し
く

す
る
な
ど
し
て
あ
せ
も
を
だ
さ
な
い
工

夫
が
大
切
で
す
。（
ク
ー
ラ
ー
の
き
か
せ

す
ぎ
に
は
要
注
意
）

●
皮
膚
カ
ン
ジ
ダ
症

ど
ん
な
病
気
？

カ
ン
ジ
ダ
と
い
う
カ

ビ
の
一
種
で
お
こ
る
皮
膚
病
。
外
陰
部

や
肛
門
の
周
囲
、
太
も
も
な
ど
に
で
き

て
大
き
く
広
が
っ
て
い
く
。

ケ
ア

お
む
つ
か
ぶ
れ
と
間
違
い
や
す

い
が
、
お
む
つ
か
ぶ
れ
の
薬
を
塗
る
と

悪
化
す
る
の
で
、
必
ず
お
医
者
さ
ん
の

診
断
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

●
と
び
ひ
（
伝
染
性
膿
痂
疹

の
う
か
し
ん

）

ど
ん
な
病
気
？

湿
疹
や
虫
刺
さ
れ
な

ど
を
掻
き
む
し
っ
た
と
こ
ろ
に
、
ブ
ド

ウ
球
菌
な
ど
が
入
り
こ
ん
で
水
ぶ
く
れ

が
で
き
る
。
掻
く
と
破
れ
て
液
が
つ
い

た
と
こ
ろ
に
ま
た
水
ぶ
く
れ
が
で
き
る
。

本
人
は
も
ち
ろ
ん
、
他
の
子
ど
も
に
も

ま
た
た
く
間
に
感
染
す
る
。
夏
か
ら
秋

に
多
い
。
す
ぐ
に
お
医
者
さ
ん
の
診
断

を
受
け
、
完
全
に
治
る
ま
で
は
治
療
を

続
け
ま
し
ょ
う
。

ケ
ア

水
ぶ
く
れ
を
掻
き
こ
わ
さ
な
い

よ
う
に
、
ま
た
、
汚
い
手
で
掻
き
む
し

ら
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
が
大
切
。
手

洗
い
を
よ
く
し
、
爪
を
短
く
切
る
。
少

な
く
と
も
１
日
１
回
は
シ
ャ
ワ
ー
を
浴

び
、
皮
膚
を
清
潔
に
す
る
。
完
全
に
治

る
ま
で
プ
ー
ル
は
が
ま
ん
し
ま
し
ょ
う
。

●
水
い
ぼ
（
伝
染
性
軟
属
腫

な
ん
ぞ
く
し
ゅ

）

ど
ん
な
病
気
？

ウ
イ
ル
ス
の
感
染
で

お
こ
る
。
体
の
ど
こ
に
で
も
で
き
、
初

め
は
粟
粒
大
、
次
第
に
盛
り
上
が
っ
て

大
き
く
な
る
。
害
も
無
く
、
自
然
に
治

る
が
そ
れ
以
上
増
や
さ
な
い
た
め
、
ま

た
他
の
子
ど
も
に
う
つ
さ
な
い
た
め
に

は
お
医
者
さ
ん
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

●
お
む
つ
か
ぶ
れ

ど
ん
な
病
気
？

お
し
り
が
お
し
っ
こ

や
便
に
な
が
く
触
れ
て
、
皮
膚
が
赤
く

た
だ
れ
、
さ
わ
る
と
痛
が
る
。

ケ
ア

お
し
り
が
赤
い
時
や
下
痢
を
し

て
い
る
時
は
ぬ
る
め
の
シ
ャ
ワ
ー
な
ど

で
お
し
り
を
き
れ
い
に
洗
う
。
お
む
つ

を
こ
ま
め
に
替
え
、
お
し
り
を
き
れ
い

に
し
、
充
分

に
乾
か
す
。

薬
を
塗
る
時

は
お
医
者
さ

ん
の
指
示
に

従
っ
て
く
だ

さ
い
。

新
陳
代
謝
が
盛
ん
な
子
ど
も
の
皮
膚
は

汚
れ
が
た
ま
り
や
す
く
、
特
に
汗
を
か
き

や
す
い
夏
場
は
、
皮
膚
の
ト
ラ
ブ
ル
も
多

く
な
り
ま
す
。
皮
膚
の
清
潔
を
保
つ
工
夫

を
し
ま
し
ょ
う
。

子
ど
も
が
か
か
り
や
す
い
皮
膚
の
病
気

●
乳
児
湿
疹
・
乳
児
脂
漏
性

し
ろ
う
せ
い

湿
疹

ど
ん
な
病
気
？

生
後
２
週
間
か
ら
１

歳
く
ら
い
ま
で
に
起
こ
る
湿
疹
。
皮
脂

腺
の
多
い
頬
や
口
の
ま
わ
り
、
あ
ご
、

額
、
頭
を
中
心
に
赤
い
ポ
ツ
ポ
ツ
が
出

た
り
、
カ
サ
カ
サ
し
た
り
、
時
に
は
ジ

ュ
ク
ジ
ュ
ク
す
る
こ
と
も
あ
る
。
髪
の

生
え
際
や
眉
毛
な
ど
に
、
黄
色
っ
ぽ
い

ふ
け
や
脂
っ
ぽ
い
か
さ
ぶ
た
の
よ
う
な

も
の
が
つ
く
こ
と
が
よ
く
あ
る
。
６
カ

月
く
ら
い
ま
で
に
自
然
に
治
る
こ
と
が

多
い
が
、
か
ゆ
が
っ
た
り
、
長
引
く
よ

う
で
あ
れ
ば
お
医
者
さ
ん
に
相
談
し
ま

し
ょ
う
。

ケ
ア

毎
日
入
浴
し
、
怖
が
ら
ず
に
石

鹸
で
丁
寧
に
洗
う
こ
と
。
頭
も
シ
ャ
ン

プ
ー
を
使
い
良
く
洗
う
。
石
鹸
分
や
シ

ャ
ン
プ
ー
は
良
く
流
す
こ
と
。
よ
だ
れ

や
食
べ
物
の
汁
が
つ
く
と
症
状
が
悪
化

す
る
の
で
、
口
の
周
り
は
食
後
に
お
湯

で
洗
っ
て
や
さ
し
く
拭
き
ま
し
ょ
う
。

岡
田
ク
リ
ニ
ッ
ク

●
３
ヵ
月
児
・
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
月
〜
金
曜
日
　
８：

30
〜
17：

00

土
曜
日
　
８：

30
〜
12：

00

（
13
・
15
・
16
日
は
休
み
）

●
問
い
合
わ
せ
　
　

22
‐
２
７
１
７

長
門
総
合
病
院

●
３
ヵ
月
児
健
康
診
査
（
110
日
以
降
）

・
毎
週
火
曜
日
　
13：

00
〜
14：

00

●
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
８
／
４

18

13：

00
〜
14：

00

●
問
い
合
わ
せ
　
　

22
‐
２
２
２
０

木
村
ク
リ
ニ
ッ
ク

●
３
ヵ
月
児
・
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
８
／
９

14：

00
〜
14：
30

●
問
い
合
わ
せ
　
　

32
‐
０
０
０
８

友
近
医
院

●
３
ヵ
月
児
・
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
８
／
11

14：

00
〜
14：

30

●
問
い
合
わ
せ
　
　

32
‐
１
１
８
０

清
水
医
院

●
３
ヵ
月
児
・
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
８
／
17

14：

00
〜
14：

30

●
問
い
合
わ
せ
　
　

32
‐
０
０
５
６

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
８
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
８
／
24

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

●
日
時
・
場
所

・
８
／
22

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
８
／
23

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

●
必
要
な
も
の
　
受
診
票

胃
が
ん
検
診

３
歳
児
健
康
診
査

●
対
象
　
成
人

●
日
時
・
場
所

・
毎
週
木
曜
日
　
９：

00
〜
11：

30

13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
毎
週
木
曜
日

９：

00
〜
12：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

・
８
／
３

９：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
８
／
３

13：

00
〜
15：

00

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
８
／
８

９：

30
〜
11：

30

川
尻
老
人
憩
い
の
家

・
８
／
10

９：

30
〜
11：

30

宇
津
賀
集
落
セ
ン
タ
ー

健

康

相

談

●
日
時
・
場
所

・
８
／
５

・
19

９：

00
〜
11：

30
、
13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

※
５
日
の
９：

00
〜
11：

30
は
栄
養
士

に
よ
る
栄
養
相
談

・
８
／
３

10：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
８
／
５

10：

00
〜
11：

30

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
８
／
19

９：

30
〜
11：

00

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

・
８
／
26

９：

30
〜
11：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
乳
幼
児
と
保
護
者

育

児

相

談

１
歳
６
ヵ
月
児
健
康
診
査

●
対
象
　
16
年
１
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
８
／
10

13：

00
〜
13：

30

●
会
場
　
長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

●
日
時
・
場
所

・
８
／
１

・
８

・
９

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

●
必
要
な
も
の
　
受
診
票

乳
が
ん
検
診

●
必
要
な
も
の

母
子
健
康
手
帳
等

・
８
／
22

９：

30
〜
11：

30

向
津
具
公
民
館

・
８
／
26

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

６年生と保護者の方へ

二種混合（ジフテリア・破傷風２期）
予防接種を受けましたか？
二種混合予防接種は、今年度から直接医療
機関で受けることになりました。予防接種を
まだ受けていない児童は、予診票（配布済）
に必要事項を記入し、母子健康手帳を持参の
上、医療機関で予防接種を受けてください。
（事前に予約が必要です）
夏休みを利用して、早めに予防接種を受け
ませんか。ただし、今までに三種混合（ジフ
テリア、百日ぜき、破傷風）を受けている人
が対象です。

●予防接種についての
問い合わせ

長門市保健センター
23‐1132

６
月
か
ら
９
月
末
ま
で
の
期
間
、
市

内
の
指
定
医
療
機
関
で
検
診
を
行
っ
て

い
ま
す
。
９
月
は
混
み
合
い
ま
す
の
で

早
め
に
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

●
検
診
の
種
目
　
基
本
健
康
診
査
、
肝

炎
ウ
ィ
ル
ス
検
診
（
節
目
年
齢
等
）、

胃
が
ん
検
診
、
乳
が
ん
検
診

●
必
要
な
も
の
　
各
検
診
の
受
診
票

※
集
団
検
診
で
受
診
し
て
い
る
人
は
受

診
で
き
ま
せ
ん

医
療
機
関
検
診
の
お
知
ら
せ


