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脳
を
守
る

〜
脳
血
管
疾
患
予
防
〜
シ
リ
ー
ズ
②

　

脳
の
血
管
は
特
殊
で

　
　
　
　
　
　

高
血
圧
に
弱
い

　

脳
血
管
疾
患
の
要
因
は
い
ろ
い
ろ
あ

り
ま
す
が
、
そ
の
中
で
も
高
血
圧
が
最

大
の
危
険
因
子
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

脳
は
、
神
経
細
胞
が
集
ま
っ
て
、
情

報
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
築
い
て
い
る
臓

器
で
す
。
そ
の
細
胞
の
数
は
、
約

１
４
０
億
個
と
言
わ
れ
、
そ
の
す
べ
て

に
十
分
な
栄
養
と
酸
素
を
供
給
す
る
必

要
が
あ
る
た
め
、
脳
の
血
管
は
特
殊
な

構
造
に
な
っ
て
い
ま
す
。

脳
の
血
管
の
特
徴

　

① 

血
液
が
す
み
ず
み
ま
で
届
く
よ
う

に
血
管
が
密
集
し
て
お
り
、
直
角

に
で
き
て
い
た
り
、
と
て
も
複
雑

に
曲
が
っ
て
い
ま
す
。

　

② 

太
い
血
管
か
ら
急
に
細
い
血
管
に

な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
脳
の
血
管
は
複
雑
な
構

造
を
持
っ
て
い
る
た
め
、
強
い
圧
が
か

か
る
と
脳
の
血
管
を
傷
め
て
し
ま
い
ま

す
。
そ
の
た
め
、
普
段
か
ら
自
分
の
血

圧
を
き
ち
ん
と
知
っ
て
お
く
こ
と
が
重

要
で
す
。

　

知
っ
て
欲
し
い
「
家
庭
血
圧
」

　
「
高
血
圧
治
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン

２
０
１
４
」
で
は
、140/90m

m
H
g

以

上
を
高
血
圧
と
し
て
い
ま
す
。

　

血
圧
は
本
来
、
短
期
間
で
変
動
す
る

た
め
、
一
度
の
測
定
だ
け
で
は
見
逃
さ

れ
て
し
ま
う
タ
イ
プ
の
高
血
圧
が
あ
り

ま
す
。

　

見
逃
さ
れ
や
す
い
高
血
圧
と
し
て
は

次
の
よ
う
な
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
。

　

家
庭
で
は
正
常
で
す
が
、
病
院
や
健

診
の
時
に
緊
張
な
ど
に
よ
り
高
く
な
り

ま
す
。
す
ぐ
に
治
療
す
る
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
約
１
／
３
は
将
来
本
当
の

高
血
圧
に
な
り
や
す
い
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。

　

病
院
や
健
診
で
は
正
常
な
の
に
、
家

庭
で
測
定
す
る
と
高
く
な
り
ま
す
。

　

昼
間
は
正
常
血
圧
で
も
、
早
朝
や
夜

間
に
血
圧
が
上
が
っ
て
い
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。

　

仮
面
高
血
圧
は
正
常
血
圧
を
示
す
人

の
10
〜
15
％
に
の
ぼ
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。

　

仮
面
高
血
圧
は
持
続
性
高
血
圧
と
同
じ

く
ら
い
に
脳
血
管
疾
患
や
心
筋
梗
塞
な
ど

の
危
険
性
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
高
血
圧
を
見
逃
さ
な
い
た

め
に
も
、
推
奨
さ
れ
て
い
る
の
が
家
庭

血
圧
で
す
。
家
庭
血
圧
は
長
期
間
、
何

回
で
も
計
測
で
き
る
た
め
、
高
血
圧
治

療
の
指
標
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

次
回
は
家
庭
血
圧
測
定
に
つ
い
て
詳

し
く
掲
載
し
ま
す
。

　食べることの背景にある農畜産物の「いのち」を感じても
らう食農教育の大切さを訴える栗原さんからのメッセージを
お届けします。

あづみ農業協同組合
栗原　裕

ゆたか

さん（穂高　有明）

お 弁 当 作 り
子どもも簡単に作れる

321♪

　私はお弁当が大好きです。今日も妻が作ってくれたお弁当

です。お弁当を食べると午後も頑張ろうって思います。不思

議ですけれど、コンビニ弁当は何度か食べると飽きてしまい

ますが、手作り弁当は同じおかずが入っていたとしても飽き

ないですね。

　私の実家は農家なので、子どもの頃から農作物を育てる姿

を見たり、手伝いをしたりして、自然と食農教育を受けてき

ました。そして、畑で収穫した作物の味は、忘れられない本

物の味でした。お弁当にもそんな本物の味が入っていて、冷

めても美味しかったですね。お弁当には、「いのち」が詰まっ

ていると思います。だから私は、「ごちそうさまでした」では

なくて「いただきました」と言っています。

野菜の３分の１～２分の１は、
色の濃い野菜を

　午前中の疲れやストレスを回復するために体の中
で活躍しているのが、ビタミンです。
　ビタミンは野菜に多く含まれ、細胞の核となる葉
酸、体の酸化を防ぐビタミンC・E、細胞の入れ替
えに必要なビタミンAなどがあります。特にビタミ
ンA・Eは、小松菜、トマト、ピーマンなどの色の
濃い、カラフルな野菜に多く含まれています。色の
薄い野菜とともに色の濃い野菜をお忘れなく。

小松菜の煮浸し　
材料（４人分）
小松菜・・・・・・１袋（200g）
しめじ・・・・・・１袋（100g）
油揚げ（小揚げ）・・１枚
だし汁（削り節）・・200㏄
しょうゆ　　　　　小さじ２
調味料（みりん小さじ 1、塩少々（親指と人

さし指でつまむ程度））

【作り方】
①小松菜を根元から洗い、熱湯でサッと茹で
３cｍの長さに切っておく。
②しめじは石づきを取り除きほぐしておく。
③小揚げは縦半分に切り３mm幅に切る。
④鍋にだし汁を加え①～③を入れ調味料で味
付ける。

お弁当のもつ力 No.3

～ほっとする時間～

問  健康推進課健康支援担当
81･0726　 81･0703

仮 

面 

高 

血 

圧

白 

衣 

高 

血 

圧

大
人
の
た
め
の

無
料
歯
科
健
診

●
健
診
日　

７
月
４
日
（
土
）

●
受
付
時
間　

午
後
１
時
30
分
〜
３
時

30
分
（
15
分
毎
の
時
間
指
定
）

●
会
場　

穂
高
保
健
セ
ン
タ
ー

●
対
象　

市
内
に
住
所
を
有
す
る
20
歳

以
上
の
人（
年
一
度
の
み
受
診
可
能
）

●
定
員　

24
人
（
先
着
順
）

●
内
容　

歯
や
歯
肉
な
ど
の
健
診
、
結

果
の
説
明
、
歯
科
相
談

●
料
金　

無
料

●
申
し
込
み　

健
康
推
進
課
（

81
・

０
７
１
１
）
ま
で
、
電
話
で
申
し
込

み
く
だ
さ
い
。（
受
付
時
間
は
午
前

８
時
30
分
〜
午
後
５
時
15
分
、
土
日

除
く
）
健
診
前
に
受
診
券
、問
診
票
、

健
診
票
を
送
り
ま
す
。

※
健
診
ご
よ
み
11
ペ
ー
ジ
に
も
掲
載
し

て
い
ま
す
の
で
ご
覧
く
だ
さ
い
。

で

主食 副菜

主菜

問 健 健康推進課健康支援担当

81･0726　 81･0703
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