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この印刷物は古紙配合率100％の再生紙と
環境にやさしい大豆油インクを使用しています。

今月の輝ける星今月の輝ける星

５
ｍ
台
の
跳
躍
目
指
し
て

上野伊織さん
（上蒲生北部）

わが町健康応援隊！食改です～地産池消で夏バテ予防～
　夏バテは、全身がだるくなったり食欲の低下や胃

のむかつき、体重減少などを引き起こします。猛暑

を乗り切るために、規則正しい食事は欠かせません。

夏バテには、たんぱく質・ビタミン・ミネラル等が

よいと言われています。食材として、豚肉やうなぎ、

ごま、納豆、豆腐、枝豆、オクラ、ピーマン、にら、

玉ねぎ、にんにく、ねぎ、レモン、パイナップル、

キウイフルーツ、キムチ等があります。それらを上

手に活用し夏バテ予防に努めましょう。

�　今回は疲労回復の効果が高い豚肉と上三川町でも

豊富にとれるスタミナ野菜のにらを使った夏バテ予

防に最適な『豚バラ肉のにら巻き』を紹介します。

が
あ
わ
な
い
で
す
ね
。」と
話
し
て
い
ま
し
た
。

�

　
棒
高
跳
び
は
、
大
き
く
５
つ
の
構
成
に
分
か

れ
て
お
り
、
①
助
走
②
踏
切
局
面
③
ポ
ー
ル
の

ス
ウ
ィ
ン
グ
・
タ
ッ
ク
局
面
④
倒
立
・
逆
上
が

り
局
面
⑤
バ
ー
を
超
え
る
た
め
の
空
中
姿
勢
か

ら
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。
運
動
能
力
の
高
さ
が

要
求
さ
れ
る
た
め
、
ダ
ッ
シ
ュ
や
踏
切
の
動
作
、

　
　
マ
ッ
ト
を
使
っ
た
逆
立
ち
や
鉄
棒
を
使
っ

　
　
た
蹴
上
が
り
の
練
習
、
バ
ー
ベ
ル
な
ど
を�

　
　
使
っ
た
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
、
様
々

　
　
な
メ
ニ
ュ
ー
を
自
分
で
考
え
て
練
習
し
て

　
　
い
る
と
の
こ
と
で
す
。

�

　
　
　
昨
年
12
月
の
関
東
合
宿
に
参
加
し
、
助

　
　
走
の
部
分
を
学
ん
で
か
ら
飛
躍
的
に
記
録

　
　
が
向
上
し
、
自
己
ベ
ス
ト
を
４
ｍ
70
㎝
に

　
　
上
げ
る
こ
と
が
で
き
た
と
の
こ
と
で
す
。

�

　
　
　
一
番
喜
び
を
感
じ
る
と
き
は
と
た
ず
ね

　
　
る
と
、
「
大
会
結
果
が
出
て
、
両
親
や
先

　
　
生
が
喜
ん
で
く
れ
た
と
き
が
う
れ
し
い
で

　
　
す
。」と
笑
顔
で
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。
今

後
の
目
標
に
つ
い
て
た
ず
ね
る
と
、「
県
の
高
校

記
録
（
４
ⅿ
90
㎝
）
を
更
新
し
、
５
ｍ
の
跳
躍

を
し
、
イ
ン
タ

ー
ハ
イ
で
入
賞

し
た
い
で
す
。」

と
力
強
い
言
葉

が
返
っ
て
き
ま

し
た
。

�

　
６
月
20
日
に
開
催
さ
れ
た
、
関
東
高

校
陸
上
競
技
大
会
兼
第
60
回
全
国
高
校

選
手
権
大
会
北
関
東
地
区
予
選
会
で
見

事
２
位
に
入
賞
し
、
イ
ン
タ
ー
ハ
イ
出

場
が
決
ま
っ
た
、
県
立
小
山
北
桜
高
等

学
校
３
年
生
の
上
野
伊
織
さ
ん
に
お
話

し
を
伺
い
ま
し
た
。

�

　
陸
上
を
始
め
た
き
っ
か
け
は
、
お
兄

さ
ん
の
影
響
で
小
学
校
４
年
生
の
時
か

ら
始
め
た
と
の
こ
と
で
す
。
当
時
の
専

門
種
目
は
、意
外
に
も
中
・
長
距
離
走
だ

っ
た
そ
う
で
す
。
上
三
川
中
学
校
在
学

中
に
、
陸
上
部
の
監
督
か
ら
「
棒
高
跳

び
を
や
っ
て
み
な
い
か
。」と
声
を
か
け

ら
れ
、
始
め
た
と
こ
ろ
才
能
が
開
花
。
県
大
会

で
優
勝
す
る
な
ど
、
棒
高
跳
び
の
魅
力
に
取
り

付
か
れ
た
と
の
こ
と
で
す
。

�

　
陸
上
一
家
に
育
っ
た
上
野
さ
ん
。
両
親
や
お

兄
さ
ん
、
弟
さ
ん
も
中
・
長
距
離
走
が
専
門
と

の
こ
と
で
、
兄
弟
は
、
郡
市
町
駅
伝
の
上
三
川

町
代
表
選
手
と
し
て
活
躍
し
て
い
ま
す
。
上
野

さ
ん
は
、「
自
分
だ
け
種
目
が
違
う
の
で
、練
習

方
法
な
ど
の
話
を
す
る
と
き
に
は
な
か
な
か
話

★作り方★

①ニラを束のまま熱湯でゆがく。(根本から入れる)

　水に取り、固く絞り一口大に切る。

②バラ肉を３等分に切り、軽く塩・こしょうをして、

　ニラを巻きようじでとめる。

③フライパンに油をひき、肉を焼いていく。動かさ

　ないでよく焼く。

④たれをかけてよくからめる。

にら　　　　３束

豚バラ肉（うす切り)

�　　　　　　270ｇ

�塩・こしょう

　　　　　　少々

油　　　　　適量

【分量（６人分）】

豆板醤　　　小1/2

しょう油　　大２

酢　　　　　大２

にんにく（みじんぎり）

　　　　　　小２

ごま油　　　小１

砂　糖　　　小１

【た　れ】


