
Ｊ
口
口
泥
Ｊ
り

猛
暑
に
お
け
る
健
康
管
理
に
つ
い
て

猛
暑
が
続
い
て
い
ま
す
。
こ
の
時

期
は
体
力
を
消
耗
し
、
体
調
を
崩
し

た
り
、
炎
天
下
で
の
長
時
間
の
作
業
、

ス
ポ
ー
ツ
、
遊
び
等
は
日
射
病
等
を

引
き
起
こ
し
や
す
い
の
で
、
次
の
よ

う
な
症
状
に
気
づ
い
た
場
合
は
早
め

に
医
師
の
診
療
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

一
、
日
射
病

炎
天
び
心
旃
な
り
易
く
、
め
ま
い
、

頭
痛
、
眼
華
閃
発
（
花
火
の
よ
う
に

光
が
飛
ぶ
感
じ
）
が
あ
り
、
発
汗
、

意
識
障
害
も
あ
り
ま
す
。

二
、
熱
け
い
れ
ん

乳
幼
児
に
多
く
、
多
量
の
発
汗
に

よ
る
高
度
の
脱
水
と
、
塩
分
を
失
う

こ
と
に
よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
。
軽
傷

で
は
体
温
の
上
昇
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

口
渇
、
四
肢
け
い
れ
ん
、
嘔
吐
、
腹

痛
等
が
あ
り
ま
す
。

三
、
熱
射
病

カ
ン
カ
ン
照
り
で
は
な
い
が
、
蒸

し
暑
い
日
、
風
通
し
の
悪
い
時
に
起

こ
り
易
く
、
急
に
気
分
が
悪
く
な
っ

て
倒
れ
た
り
、
腹
痛
、
手
足
の
け
い

れ
ん
、
嘔
吐
、
顔
面
が
青
白
く
、
発

汗
が
あ
り
脈
も
早
く
、
体
温
も
四
十

度
以
上
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

当
分
、
こ
の
暑
さ
は
続
き
そ
う
で

す
。
外
出
時
は
帽
子
、
日
傘
で
体
を

守
り
、
日
ご
ろ
か
ら
バ
ラ
ン
ス
の
と

れ
た
食
事
に
努
め
、
休
養
、
睡
眠
は

十
分
に
と
り
ま
し
ょ
う
。

な
お
、
相
談
コ
ー
ナ
ー
を
設
け
て

お
り
ま
す
の
で
、
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

「
長
門
環
境
保
健
所
、
健
康
増
進
課

酋
　（
○
八
三
七
匸

ご
〒
二
八
一
一

一注 意 事 項
①屋外での遊び等 をする時は、必ず帽

子 をかぶり まし ょう。
②幼児は、特に水分を必 要とし ますか

ら、水分の補給に気 を付けてあげ ま
し ょう。

③汗 はよく拭い 、寝冷 えをしない よう
に気 をつけ ましょう。

④炎 天下では、日傘 をさす等 をして、
直射日光を避けまし ょう。

⑤暴飲暴 食をさけ、バランスの とれた
食事をとり、体力 の低下 を防 ぎまし
ょう。

⑥強い紫外線は、体力 を消 耗し ます。
屋外で作業などをするときは、必 ず
帽子 をかぶ りましょう。

⑦布団はよく乾燥させまし ょう。
⑧過労、夜ふ かしをさけ、休養、 睡眠

は十分にとりましょう。
⑨服装は、風通しの良い ものにしまし

ょう。
⑩外界温度と居室内温度との差 は５℃

～７℃くらいの範囲にし ましょう。

四 四
濆諳

紐 讎員
醜

ナスの
いためもの

夏
の
太
陽
を
い
っ
ぱ
い
受
け
た
ナ
ス

は
い
か
が
で
す
か
、
簡
単
で
手
早
く

作
れ
ま
す
。

油
を
入
れ
る
。

ミ
ン
チ
を
入
れ
て
ひ
と
ま
ぜ
し
、

次
に
ナ
ス
を
入
れ
て
油
を
な
じ
ま
せ

る
よ
う
に
ま
ぜ
水
を
入
れ
て
、
ふ
た

を
す
る
。

ナ
ス
に
火
が
通
っ
た
ら
焼
肉
の
た

れ
を
入
れ
る
。

火
を
止
め
て
レ
タ
ス
を
入
れ
、
ひ

と
ま
ぜ
し
た
ら
出
来
上
が
り
。

・ ナ　 ス　　　　　　　５ ０ ０ｇ

・ 合 挽 きミ ンチ　　1  0  0  g

（ かし わで も よい ）

・ レ タ ス （１ 玉 ）　 ２ ０ ０ｇ

・ サ ラ ダ油　　　　 大 さじ １

・ 水　　　　　　　 大 さじ １

・ 焼 肉 の た れ　 ５ ０ ～ ６ 0 c. c.

ナ
ス
は
３
セ
ン
チ
長
さ
の
Ｉ
セ
ン

チ
角
に
切
る
。

レ
タ
ス
は
適
当
な
大
き
さ
に
手
で

ち
ぎ
る
。

フ
ラ
イ
パ
ン
を
熱
く
し
て
サ
ラ
ダ

「
作
り
方
」

「
材
　

料
」

大草壽美江さ ん （豊原）
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