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大腸癌検診を受けましょう！捨てるうんちで、拾う命。 

簡単料理メモ ★豚しゃぶとオクラのさっぱり和え（2 人前） 

【材 料】 豚もも肉しゃぶしゃぶ用（120g）、オクラ 6 本、ミニトマト 4 個、ポン酢大さじ 1 

【作り方】 

① オクラはゆでて輪切りにする。 

② 豚肉をさっとゆで、冷ましておく。 

③ ミニトマトは半分に切る。 

④ 材料をすべて混ぜ、ポン酢で和えたら完成。 

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
で
疲
労
対
策
！ 

土
用
の
丑
の
日
に
「
夏
の
栄
養
補
給
」 

「
土
用
の
丑
の
日
」
と
い
え
ば
、
う
な
ぎ
を
思
い
浮
か

べ
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
Ỹ
う
か
。 

昔
か
ら
暑
さ
で
体
力
が
落
ち
や
す
い
こ
の
時
期
に
、
栄

養
の
あ
る
も
の
を
食
べ
て
夏
を
乗
り
切
ろ
う
と
い
う
習
慣

が
あ
り
ま
す
。 

夏
を
元
気
に
過
ご
す
栄
養
の
ポ
イ
ン
ト 

 

①
た
ん
ぱ
く
質
を
し
ỵ
か
り
摂
る 

 

筋
肉
や
体
力
の
維
持
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
魚
・
肉
・
卵
・

豆
腐
・
納
豆
な
ど
を
毎
食
取
り
入
れ
ま
し
Ỹ
う
。 

 

②
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
を
意
識
す
る 

糖
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ổ
に
変
え
る
の
を
助
け
、
疲
労
回
復

に
も
役
立
ち
ま
す
。
う
な
ぎ
、
豚
肉
、
大
豆
製
品
な
ど
に

多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

 

③
３
食
し
ỵ
か
り
食
べ
る 

 

暑
さ
で
食
欲
が
落
ち
る
と
、
そ
う
め
ん
だ
け
な
ど
食
事

が
偏
り
が
ち
で
す
。
主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
揃
え
て
バ
ラ

ン
ス
よ
く
食
べ
ま
し
Ỹ
う
。 

う
な
ぎ
だ
け
じ
Ỷ
な
い
！ 

う
な
ぎ
が
苦
手
な
方
や
、
な
か
な
か
食
べ
る
機
会
が
な

い
方
も
大
丈
夫
。
豚
肉
、
豆
腐
、
卵
、
魚
な
ど
、
身
近
な
食

材
で
も
十
分
に
栄
養
を
摂
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。「
い
ろ
い

ろ
な
食
品
を
組
み
合
わ
せ
て
食
べ
る
こ
と
」
が
大
切
で
す
。 

暑
さ
に
負
け
な
い
体
づ
く
り
に
は
、
毎
日
の
食
事
の
積

み
重
ね
が
大
切
で
す
。
し
ỵ
か
り
食
べ
て
、
元
気
に
夏
を

過
ご
し
ま
し
Ỹ
う
！ 

厚さに負けない体づくりを心がけましょう 発行:2026 年 7 月 第 269 号  耳原鳳クリニック 担当:原口 典 

少し気になる食べ物の話  

 

暑
い
日
が
続
く
と
、
食
欲
が
落
ち
た
り
、
疲
れ

や
す
く
な
ỵ
た
り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な

時
に
意
識
し
た
い
栄
養
素
が
「
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
」
で

す
。 

 

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
に
は
、
糖
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ổ
に
変

え
る
働
き
が
あ
り
、
不
足
す
る
と
疲
れ
や
だ
る
さ
を

感
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。
汗
と
と
も
に
失
わ
れ
や
す

い
た
め
、
暑
い
時
期
は
特
に
意
識
し
て
摂
り
た
い
栄

養
素
で
す
。 

 

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
を
多
く
含
む
食
品
に
は
、
う
な

ぎ
、
豚
肉
、
枝
豆
、
大
豆
製
品
、
玄
米
な
ど
が
あ
り

ま
す
。
な
か
で
も
豚
肉
は
手
に
入
り
や
す
く
、
普
段

の
食
事
に
も
取
り
入
れ
や
す
い
食
材
で
す
。 

 

ま
た
、
に
ん
に
く
、
ね
ぎ
、
に
ら
、
玉
ね
ぎ
な
ど

に
含
ま
れ
る
「
ア
リ
シ
ン
」
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
の

吸
収
を
助
け
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
豚
肉
と
一
緒

に
調
理
す
る
と
、
効
率
よ
く
栄
養
を
摂
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。 

 

土
用
の
丑
の
日
に
う
な
ぎ
を
食
べ
る
だ
け
で
な

く
、
身
近
な
食
材
も
上
手
に
活
用
し
て
、
暑
さ
に
負

け
な
い
体
づ
く
り
を
心
が
け
ま
し
Ỹ
う
。 

 

豚
し
Ỷ
ぶ+

ね
ぎ
、
豚
肉
の
に
ら
炒
め
、
枝
豆
の

冷
や
や
ỵ
こ
な
ど
、
簡
単
な
組
み
合
わ
せ
で
も
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ
１
を
補
給
で
き
ま
す
！ 

 
1 人前 150kcal、塩分 0.8ｇ 


