
　

夏
は
、
ア
ウ
ト
ド
ア
の
レ
ジ
ャ
ー
を

楽
し
む
人
が
多
く
な
る
季
節
で
す
。
そ

の
一
方
で
、
レ
ジ
ャ
ー
中
に
発
生
す
る

水
の
事
故
や
山
の
事
故
も
多
く
な
っ
て

い
ま
す
。
自
然
の
中
で
は
、
ち
ょ
っ
と

し
た
不
注
意
が
事
故
に
繋
が
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
事
故
に
遭
わ
な
い
楽
し
い
レ

ジ
ャ
ー
に
す
る
た
め
に
、
次
に
あ
げ
る

項
目
を
今
一
度
チ
ェ
ッ
ク
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。

【
水
の
事
故
を
防
ぐ
た
め
に
】

□
遊
泳
禁
止
区
域
で
は
泳
が
な
い

□
悪
天
候
の
と
き
は
泳
が
な
い

□
お
酒
を
飲
ん
だ
ら
泳
が
な
い

□
子
ど
も
だ
け
で
遊
ば
せ
な
い

【
山
の
事
故
を
防
ぐ
た
め
に
】

□
事
前
準
備
を
し
っ
か
り
と

□
万
全
の
装
備
で
出
か
け
る

□
単
独
登
山
の
自
粛

□
緊
急
時
の
連
絡
手
段
を
確
保
す
る

　

令
和
５
年
度　

県
・
郡
危
険
物
安
全

協
会
優
良
事
業
所
表
彰
お
よ
び
優
良
取

扱
者
表
彰
は
以
下
の
と
お
り
で
す
。

《
表
彰(

敬
称
略)

》

◆
優
良
事
業
所

県
表
彰　

　

天
野
エ
ン
ザ
イ
ム　

株
式
会
社

郡
表
彰　

　

ア
ル
ナ
輸
送
機
用
品　

株
式
会
社

　

岐
阜
鉱
油　

株
式
会
社　

◆
優
良
取
扱
者

県
表
彰　

　

北
村　

恵(
エ
ネ
ク
ス
フ
リ
ー
ト
㈱
上
り
）

郡
表
彰　

　

細
川　

恭
加(
古
市
石
油
㈱
）

　

大
野
木　

章(

㈱
関
ケ
原
カ
ン
ト
リ
ー
ク
ラ
ブ)

　

瀬
古　

和
信(

㈱
大
橋
組
）

　

消
防
署
で
は
毎
年
５
月
か
ら
７
月
の

間
、
若
手
職
員
を
中
心
に
「
救
助
技
術

訓
練
」
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
こ
の
訓

練
は
、
人
命
救
助
活
動
に
不
可
欠
な
体

力
お
よ
び
精
神
力
を
養
い
、
町
民
の
安

心
安
全
を
守
る
た
め
、
各
種
災
害
対
応

力
と
救
助
技
術
の
向
上
を
図
る
こ
と
を

目
的
と
し
て
い
ま
す
。

救
助
技
術
訓
練
に
つ
い
て

県
・
郡
危
険
物
安
全
協
会
表
彰

きゅうりとちくわのねぎ塩だれ〈副菜〉

①　きゅうりは、両端を少し切り落とし、めん棒などでたたいて
　食べやすい大きさに切る。ねぎはみじん切りにする。

②　ちくわは斜め薄切りにする。

③　ボウルにねぎとAを混ぜ合わせ、ちくわときゅうりを加えて
　和える。

作り方

一年中スーパーで売られているきゅうりですが、旬は夏です。め
ん棒などでたたいて使うと、味がしみ込み、おいしく仕上がりま
す。また、きゅうりは、体温を下げる効果もあるため、暑い夏に
おすすめです。

材料（４人分）

エネルギー
60kcal

たんぱく質
3.8g

脂質
2.6g

カルシウム
25mg

食塩相当量
1.1g

野菜摂取量
57.5g

●１人分栄養量

きゅうり ・・・・・・・・・・・２本
　　　　　　　　（約２００ｇ）
ちくわ ・・・・・・・・・・・・・２本
ねぎ ・・・・・・・・・・・・ ３０ｇ

ねぎ塩だれ
　　おろしにんにく・ 小さじ1/2
　　塩 ・・・・・・・・ ひとつまみ
　　黒こしょう ・・・・・・・少々
　　レモン汁 ・・・・・ 小さじ2
　　ごま油 ・・・・・・・ 小さじ2

夏
の
行
楽
シ
ー
ズ
ン
到
来

事
故
を
未
然
に
防
ぐ
た
め
に

BOOKSBOOKS

Ａ
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