
【問合せ】小城市民病院　☎ 73・2161　　ホームページ・アドレス　http://www.city.ogi.lg.jp/hospital/

お知らせ ４月より婦人科診療が拡充しました。
毎週月〜金曜日の午前・午後に診療を行っています。
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夏
バ
テ
は
、
脱
水
や
暑
さ
に
よ
る

食
欲
低
下
、
冷
え
た
室
内
と
暑
い
屋

外
の
温
度
差
で
身
体
の
調
節
機
能
が

上
手
く
働
か
な
い
こ
と
、
高
温
多
湿

の
環
境
で
の
発
汗
困
難
、
屋
外
で
の

大
量
発
汗
、
睡
眠
不
足
な
ど
が
原
因

で
起
こ
り
ま
す
。

　
夏
バ
テ
対
策

　

ま
ず
は
水
分
を
こ
ま
め
に
し
っ
か

り
摂
り
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
夏
バ
テ

は
栄
養
不
足
が
原
因
で
起
こ
り
ま

す
。
少
量
で
も
欠
食
を
し
な
い
で
、

朝
・
昼
・
夜
き
ち
ん
と
食
べ
ま
し
ょ

う
。
特
に
気
を
つ
け
て
摂
り
た
い
栄

養
素
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
で
す
。
糖
質

か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
つ
く
ら
れ
る
と

き
に
必
要
な
栄
養
素
で
す
。

お
す
す
め
の
食
材

　

豚
肉
、
う
な
ぎ
、
か
つ
お
、
大
豆

（
乾
）
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
が
豊
富

に
入
っ
て
い
ま
す
。
野
菜
を
か
つ
お

節
で
和
え
た
り
、
う
な
ぎ
の
蒲
焼
と

き
ゅ
う
り
の
酢
の
物
な
ど
が
お
す
す

め
で
す
。

　

酢
、
梅
干
、
柑
橘
類
に
は
ク
エ
ン

酸
が
入
っ
て
い
て
、
食
欲
増
進
、
疲

労
回
復
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

お
く
ら
、
長
芋
、
納
豆
に
は
ム
チ

ン
が
入
っ
て
い
て
、
粘
膜
を
保
護
す

る
働
き
が
あ
り
、
弱
っ
た
胃
腸
を
優

し
く
修
復
し
て
く
れ
ま
す
。
そ
う
め

ん
と
一
緒
に
食
べ
る
こ
と
を
お
す
す

め
し
ま
す
。

　

ね
ぎ
、
に
ん
に
く
、
に
ら
な
ど
の

香
味
野
菜
に
は
ア
リ
シ
ン
が
入
っ
て

い
て
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
の
吸
収
を
高

め
た
り
、
食
欲
増
進
効
果
も
あ
り
ま

す
。

　

な
す
、
ト
マ
ト
、
き
ゅ
う
り
な
ど

の
夏
野
菜
は
体
を
冷
や
す
効
果
が
あ

り
、の
ぼ
せ
を
解
消
し
ま
す
。
ま
た
、

カ
リ
ウ
ム
が
多
い
の
で
、
高
血
圧
予

防
に
も
な
り
ま
す
。

夏
バ
テ
予
防
の
食
事

〈夏野菜の南蛮漬け〉

 材料（４人前） 
なす� １本 みりん� 大さじ４
かぼちゃ� 150ｇ しょう油�大さじ２
赤パプリカ� １本 砂糖� 小さじ２
揚げ油� 適量 水� 大さじ２
豚ひき肉� 60ｇ 唐辛子� 少量
酢� 大さじ４

 作り方 
①�なすはヘタを取り、縦に４等分する。皮の方に
斜めに切れ目を入れる。さらに４㎝の長さに切
りそろえて、水にさらしておく。かぼちゃは種
を取り、４㎝の薄いくし型に、パプリカも種を
取ってなすと同じ大きさに切りそろえる。
②�鍋に油を熱し、170℃の温度でかぼちゃ、パプ
リカ、なすを素揚げする。
③�鍋に豚ひき肉を入れて炒め、酢、みりん、しょ
う油、砂糖、唐辛子、水を入れて
　ひと煮立ちさせる。(南蛮酢)
④�素揚げした野菜が熱いうち
に③の南蛮酢が入った鍋に
入れたら完成。

夏バテ予防の　食材を食べて暑い夏を元気に　過ごしましょう。

夏バテ
予防レシピを
紹介します
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