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【ソラマメとカボチャのサラダ】

●材料（4人分）

夏
バ
テ
予
防
は
、
小
さ
な
心
掛
け
か
ら
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カボチャは皮をむき、柔らかくなるまで

蒸し器で蒸し、つぶしておく。

ソラマメは、さやから取り出し、塩ゆでし、

皮をむく。

卵はゆで卵にし、みじん切り、ベーコン

は細かく切り、フライパンでカリカリに

炒めておく。

ボールに①～③を入れて混ぜ合わせ、マ

ヨネーズ、粒マスタードで味を調える。

　これからおいしくなるカボチャと、さや
が空に向かってすくすくと育つことから
名前がついたソラマメを使いました。コ
クのあるカボチャの味とあっさりしたソラ
マメの風味は絶妙です。

　
も
う
す
ぐ
暑
い
夏
が
や
っ
て
来

ま
す
。
最
近
で
は
地
球
温
暖
化
に

よ
り
気
温
が
上
昇
し
、
夏
の
暑
さ

に
対
応
で
き
ず
体
調
を
崩
す
人
が

増
え
て
い
ま
す
。
夏
バ
テ
の
症
状

は
多
種
多
様
で
、
体
の
だ
る
さ
、

食
欲
低
下
、
体
重
減
少
、
頭
痛
な

ど
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
が
あ
り
ま
す
。

そ
こ
で
、
夏
本
番
に
な
る
前
に
、

健
康
で
気
持
ち
よ
く
夏
を
過
ご
す

た
め
に
『
夏
バ
テ
予
防
』
に
つ
い

て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　『
夏
バ
テ
』
と
は
正
式
な
病
名

で
は
な
く
、夏
の
暑
さ
か
ら
く
る
体

調
不
良
を
ま
と
め
て
『
夏
バ
テ
』

と
い
い
、原
因
は
高
温
多
湿
の
日
本

の
気
候
に
身
体
が
体
温
調
節
で
き

な
く
な
る
た
め
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。そ
の
た
め
、夏
バ
テ
予
防
は
い

か
に
こ
の
特
有
の
暑
さ
に
体
を
慣

ら
す
か
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

【
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を
】

　
暑
く
て
食
欲
が
な
い
か
ら
と
い

っ
て
、
そ
ば
、
そ
う
め
ん
、
冷
し

中
華
だ
け
で
は
栄
養
不
足
。
汗
を

か
く
こ
と
が
多
い
夏
場
は
、
消
耗

が
激
し
い
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル

を
、
積
極
的
に
補
給
し
な
け
れ
ば

い
け
ま
せ
ん
。
新
鮮
な
野
菜
や
果

物
、
豆
製
品
な
ど
を
努
め
て
取
る

よ
う
に
心
掛
け
、
汗
を
か
い
た
ら
、

牛
乳
、
お
茶
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン

ク
な
ど
で
、
水
分
や
ミ
ネ
ラ
ル
を

補
給
し
ま
し
ょ
う
。
１
日
３
回
、

よ
く
か
ん
で
食
べ
る
、
夜
遅
く
ま

で
飲
食
し
な
い
こ
と
も
大
切
で
す
。

【
規
則
正
し
い
生
活
】

　
夏
は
体
の
活
動
が
１
割
ほ
ど
低

下
す
る
季
節
で
す
。
リ
ズ
ム
の
あ

る
無
理
の
な
い
日
常
生
活
を
送
り
、

早
め
に
就
寝
し
、
睡
眠
を
十
分
に

取
り
ま
し
ょ
う
。
そ
の
中
で
、
適

度
な
運
動
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
寝

て
い
る
間
は
体
温
調
節
が
で
き
な

い
の
で
、
冷
房
は
で
き
る
だ
け
切
り
、

タ
イ
マ
ー
や
扇
風
機
を
上
手
に
利

用
し
ま
し
ょ
う
。

【
冷
房
病
を
予
防
】

　
体
は
外
気
と
の
温
度
差
が
５
度

以
上
に
な
る
と
自
律
神
経
の
バ
ラ

ン
ス
を
崩
し
、
さ
ま
ざ
ま
な
障
害

を
も
た
ら
し
ま
す
。
冷
房
病
の
症

状
は
神
経
痛
、
五
十
肩
な
ど
の
関

節
痛
、
腰
痛
、
女
性
で
は
生
理
不

順
に
も
影
響
す
る
こ
と
が
知
ら
れ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
急
な
温
度
変

化
は
血
管
を
縮
め
る
（
収
縮
さ
せ

る
）
作
用
も
あ
り
、
心
臓
へ
の
負

担
も
あ
る
た
め
、
直
接
冷
気
に
当

た
ら
な
い
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。

【
住
居
を
涼
し
く
す
る
工
夫
】

　
で
き
る
だ
け
自
然
の
風
を
通
し

た
り
、
す
だ
れ
、
花
、
ご
ざ
な
ど

で
住
居
に
涼
し
さ
の
工
夫
や
演
出

を
し
た
り
す
る
こ
と
で
、
夏
を
快

適
に
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
、
日
常
生
活
の
中

で
気
を
つ
け
た
り
、
少
し
工
夫
し

た
り
す
る
こ
と
で
、
簡
単
に
夏
バ

テ
予
防
が
で
き
ま
す
。
し
か
し
、

症
状
が
長
く
続
く
と
き
や
体
重
減

少
が
著
し
い
と
き
は
、
一
度
医
師

の
診
断
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　
今
年
の
夏
を
元
気
に
過
ご
す
た

め
に
、
今
か
ら
小
さ
な
心
掛
け
を

し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　
わ
た
し
た
ち
の
グ
ル
ー
プ
は
、

昭
和
62
年
に
栄
養
委
員
を
退

く
と
き
に
、「
町
の
特
産
品
づ

く
り
と
生
き
が
い
づ
く
り
の
場

を
」
と
い
う
邑
久
町
か
ら
の
要

請
で
始
ま
っ
た
会
で
す
。

　
会
員
は
44
人
、
５
グ
ル
ー

プ
に
分
か
れ
、
月
１
回
の
ペ
ー

ス
で
手
づ
く
り
の
せ
ん
べ
い
を

焼
き
、
利
益
は
市
の
福
祉
団
体

な
ど
に
寄
付
し
て
い
ま
す
。
メ

ン
バ
ー
は
、
栄
養
委
員
Ｏ
Ｂ
・

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
グ
ル
ー
プ
・
老

人
ク
ラ
ブ
な
ど
か
ら
な
り
、
楽

し
く
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
し

て
い
ま
す
。

　
せ
ん
べ
い
を
作
る
に
あ
た
っ
て
は
、

材
料
の
調
合
や
試
食
ア
ン
ケ
ー
ト

の
結
果
か
ら
検
討
を
重
ね
、
試
行

錯
誤
し
な
が
ら
、
素
朴
で
甘
さ
控

え
め
な
味
に
た
ど
り
つ
き
ま
し
た
。

平
成
２
年
に
は
、
カ
キ
・
き
な
粉
・

ヨ
モ
ギ
・
カ
ボ
チ
ャ
味
を
作
り
、

そ
の
後
、
紫
芋
・
ゴ
マ
味
を
加
え
、

今
で
は
６
種
類
に
な
り
ま
し
た
。

カ
キ
や
ヨ
モ
ギ
、
カ
ボ
チ
ャ
、
紫

芋
は
、
地
元
産
で
旬
の
時
期
に
新

鮮
な
も
の
を
使
用
し
、
ペ
ー
ス
ト

状
に
し
て
生
地
と
混
ぜ
て
焼
い
て

い
ま
す
。
特
に
、
瀬
戸
内
市
の
特

産
で
も
あ
る
カ
キ
は
、
お
い
し
い

時
期
限
定
で
作
っ
て
い
ま
す
。

　
今
後
も
、
生
き
が
い
を
感
じ
な

が
ら
、
会
員
同
士
の
和
を
大
切
に

し
た
活
動
を
し
、
ホ
ッ
と
懐
か
し

さ
を
感
じ
さ
せ
る
せ
ん
べ
い
づ
く

り
を
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
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く
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ホッと懐かしさを
手づくり食品作業所
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〈夏バテのメカニズム〉

栄養
バランス
の悪化

悪循環

悪循環

暑さ

睡眠不足
食欲不振

だるさ

疲れやすい

自律神経の
乱れ

代謝異常

内臓の
働き低下

運動不足

イライラ
ストレス

エアコンに
よる室内外
の気温差


