
　
「
身し

ん

ど

ふ

じ

土
不
二
」
と
い
う
言
葉
を

知
っ
て
い
ま
す
か
。
こ
れ
は
、「
人

の
身
体
は
、
住
ん
で
い
る
風
土
や

環
境
と
切
り
離
せ
な
い
。
地
元
の

旬
の
食
べ
物
や
伝
統
食
が
身
体
に

良
い
」と
い
う
意
味
の
言
葉
で
す
。

地
元
産
物
を
購
入
す
る
意
識

　

本
市
は
農
業
・
漁
業
が
盛
ん
な

こ
と
か
ら
、
直
売
所
や
ス
ー
パ
ー

な
ど
で
新
鮮
な
地
元
産
の
食
材
を

購
入
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

し
か
し
、
若
い
世
代
で
の
地
元

産
物
の
購
入
意
識
は
低
く
、
平
成

22
年
度
に
行
っ
た
市
民
ま
ち
づ
く

り
意
識
調
査
で
も
、
地
元
産
か
ど

う
か
を
意
識
し
て
食
材
を
購
入
す

る
と
回
答
し
た
人
の
割
合
は
、
農

産
物
・
水
産
物
と
も
50
歳
代
以
上

で
は
約
70
％
だ
っ
た
の
に
対
し
、

40
歳
代
以
下
で
は
約
50
％
と
な
っ

て
い
ま
す
。

体
と
環
境
に
や
さ
し
い
地
産
地
消

　

地
域
で
生
産
さ
れ
た
農
水
産
物

を
そ
の
地
域
で
消
費
す
る
「
地
産

地
消
」
は
、
流
通
過
程
が
短
い
の

で
、
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど

の
栄
養
素
の
損
失
が
少
な
く
、
体

に
必
要
な
栄
養
素
を
多
く
摂
取
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
新

鮮
な
う
ち
に
調
理
す
る
こ
と
が
で

き
る
た
め
、
お
い
し
く
食
べ
る
こ

と
も
で
き
ま
す
。
食
事
は
お
い
し

く
食
べ
て
こ
そ
、
心
の
恵
み
と
な

り
、
そ
し
て
よ
り
良
く
消
化
・
吸

収
さ
れ
て
元
気
な
体
を
作
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
輸
送
エ
ネ
ル
ギ
ー
と

Ｃ
Ｏ
２
排
出
量
の
削
減
に
も
つ
な

ダ
ー
を
参
考
に
、
地
元
産
の
旬
の

食
材
を
使
っ
た
郷
土
料
理
を
作
っ

て
み
ま
せ
ん
か
。
自
分
な
り
の
一

工
夫
を
加
え
て
み
る
の
も
楽
し
い

で
す
ね
。

　

地
域
な
ど
で
行
わ
れ
て
い
る
食

に
関
わ
る
行
事
に
も
、
郷
土
料
理

を
取
り
入
れ
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。

　

市
で
は
、
献
立
の
提
供
や
、
協

力
で
き
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
グ
ル
ー

プ
の
紹
介
な
ど
を
行
っ
て
い
ま

す
。お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ
先

　
健
康
づ
く
り
推
進
課

野菜があと１品欲しいとき
や、ちょっとした酒のつま
みとして冷蔵庫に入れてお
けば、切ってタレをかける
だけですぐ間に合います。
中に巻く具は、家にあるも
のや好みのもので、さまざ
まに工夫して楽しんでみて
ください。

藤原笑子さん（瀬戸内市栄養委員会長船支部）です

キャベツは瀬戸内市の特産物です。
キャベツにはさまざまな抗酸化物質が含まれてい
て、免疫力を高める効果があります。抗酸化物質
の中には熱に弱いものがあるので、生で食べるの
が一番のおすすめです。
冬キャベツを丸のまま保存したいときは、芯を包
丁で切り抜き、水で湿らせたキッチンペーパーな
どを詰めてからポリ袋に入れ、冷蔵庫で保存しま
す。１日おきぐらいでキッチンペーパーを取り替
えると更に長持ちします。切ったものはラップで
しっかりと包み、冷蔵庫で保存してなるべく早く
食べましょう。

◆材料（４人分）
●キャベツの葉（6枚）
●しめじ（100g）
●もやし（100g）
Ａ
●酢（大さじ３）
●しょうゆ（大さじ 1/2）
Ｂ
●ショウガ汁（小さじ1）
●塩（少々）
Ｃ
●酢（大さじ２）
●しょうゆ（大さじ１）

●むきエビ（100g）
●酒（少々）

●砂糖（大さじ 2）

●ごま油（大さじ 1/2）
●こしょう（少々）

●砂糖（大さじ１）
●ごま油（少々）

が
り
、
環
境
に
も
や
さ
し
い
取
り

組
み
と
い
え
ま
す
。

郷
土
料
理
を
作
ろ
う

　

瀬
戸
内
市
に
は
、
ど
ど
め
せ
や

南
瓜
雑
煮
、
し
ら
も
や
い
げ
す
な

ど
の
海
藻
を
使
っ
た
料
理
、
魚
を

使
っ
た
か
け
飯
な
ど
、
郷
土
料

理
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
し
か

し
、
調
理
に
時
間
が
か
か
る
料
理

が
敬
遠
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
こ

と
や
、
嗜
好
が
変
化
し
た
こ
と
な

ど
に
よ
り
、
郷
土
料
理
を
作
る
人

が
少
な
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。

　

郷
土
料
理
は
、
地
元
で
た
く
さ

ん
と
れ
る
食
材
を
お
い
し
く
食
べ

る
た
め
に
考
え
ら
れ
た
料
理
で
、

栄
養
学
的
に
体
に
良
い
料
理
が
た

く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
嗜
好

の
変
化
に
合
わ
せ
、
使
用
す
る
調

味
料
な
ど
を
変
え
て
引
き
継
が
れ

て
い
る
料
理
も
あ
り
ま
す
。

　

市
内
で
は
、
子
ど
も
た
ち
に
郷

土
料
理
を
学
ん
で
も
ら
う
た
め

に
、
家
庭
科
の
授
業
に
取
り
入
れ

て
い
る
学
校
も
あ
り
ま
す
。

　

家
庭
で
も
、
地
場
産
物
カ
レ
ン

◆作り方
①キャベツは堅めにゆで、ざるにあげて水気を
　切る。軸を薄くそぎ取り、Ａを振りかける。
②むきエビは背わたを取り、さっとゆでる。
③しめじは石づきを取って小房に分ける。ぬる
　ま湯でさっと洗って鍋に入れ、酒を振って炒
　る。もやしは根を取り、空炒りする。
④②と③を混ぜ、Ｂで下味をつける。
⑤①のキャベツの葉を広げ④をのせてしっかり
　と巻く。３㎝の厚さに切って器に盛り、混ぜ
　合わせたＣをかけていただく。

インフルエンザは、インフルエン
ザウイルスによる急性感染症で
流行性感冒（流感）とも呼ばれま
す。発病すると、高熱、筋肉痛な
どを伴う強い風邪症状があらわれ
ます。小児や高齢者、基礎疾患を
持った人では脳症や肺炎などの二
次感染により死亡することもあり
ます。流行期にはワクチンの予防接種をし、できるだ
け人ごみに出るのを避けましょう。外出時には、帰宅
後に手洗いやうがいをきちんと行なってください。ウ
イルス検査は、感染していても発熱直後は陽性には出
ませんので、半日後ぐらいに受診するようにしましょ
う。（内科医　白石高昌）
■問い合わせ先　瀬戸内市民病院

インフルエンザについて

～ ～ ～ ～ ～ ～ 

瀬戸内市の地場産物カレンダー

家庭科の授業でしらもあえづくり

生
活
と
環
境

安
全
通
信

み
ん
な
の
広
場

ま
ち
の
話
題

知
っ
得
！
情
報

く
ら
し
の
情
報

ま
な
び
の
部
屋

健
康
ラ
イ
フ

出荷時期 旬（ピーク）


