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農政係

身近な食材で！

カブのひき肉あんかけ煮

 このコーナーでは、町の特産品を使ったレシピや健康増進レシピ、
給食レシピなどをご紹介します。

第39回

元気レシピ♪

カブ（葉も使います）…　
ひき肉………………　
顆粒だし……………
しょうゆ……………
酒……………………
砂糖…………………

２個
100g
小さじ１
大さじ1.5
大さじ１
小さじ１

片栗粉（水で溶く）
………　
水……

大さじ１
200㏄

● 作り方 ●

● 材料 ●　２人分 

カブのひき肉あんかけ煮
冷めてもおいしい

　東庄町特産のカブを使った料理をご紹介します。
柔らかく食べやすい、優しい味の一品です。

①カブを４等分に切り、葉は切らずに残しておく。
②鍋に水を入れ、顆粒だし、酒、砂糖、しょうゆ、カ
ブ、ひき肉を加えて煮る。ひき肉は塊にならないよ
う菜箸でほぐす。（葉は③で使うので入れない）

③別の鍋でカブの葉をさっと茹でて、透き通った緑
色になったら湯を捨て５mmくらいの間隔で細かく
切る。

④カブを入れた鍋が煮えたら、水溶き片栗粉を加え
てとろみをつける。

⑤最後に、③で作ったカブの葉を中央に散らして彩り
をつけ完成。

お
た
の
し
み
会

あ
そ
ぼ
う
会
を
実
施
し
ま
し
た
♪

★
５
月
22
日
㈯　

お
た
の
し
み
会

　

お
た
の
し
み
会
で
は
、
『
お
店
や
さ
ん
に
行

こ
う
！
』
と
題
し
、
親
子
で
バ
ッ
グ
や
お
財
布

を
作
り
、
５
つ
の
模
擬
店
に
行
き
ま
し
た
。
た

く
さ
ん
の
景
品
を
お
土
産
に
、
み
ん
な
満
面
の

笑
顔
で
し
た
。

★
６
月
12
日
㈯　

あ
そ
ぼ
う
会

　

あ
そ
ぼ
う
会
で
は
、
自
己
紹
介
を
兼
ね
た
ビ

ン
ゴ
ゲ
ー
ム
を
お
こ
な
い
、
お
友
達
の
こ
と
を

知
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
ま
た
、
班
対
抗
の

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
で
は
、
５
種
類
の
ゲ
ー
ム

で
優
勝
を
目
指
し
て
、
点
数
を
競
い
、
楽
し
み

ま
し
た
。

　
今
後
も
地
域
の
子
ど
も
た
ち
に

思
い
出
作
り
や
交
流
の
機
会
を
提

供
で
き
る
よ
う
、
行
事
内
容
を
工

夫
し
な
が
ら
実
施
し
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。

★あそぼう会 ★おたのしみ会

どのフルーツ
が

いいかなぁ

班の皆で

がんばるぞ！

なんこ

かけるかな

素
敵
な

バ
ッ
グ
づ
く
り
♪



 

※�救急患者については、休診日および時間外でも24時間体制で診療しますので、電話連絡
のうえ来院してください　☎86−1177

内 科
月〜金曜日の午前および
第１・第３土曜日の午前
（受付時間は午前11時まで）

整 形 外 科 火曜日の午前
（予約制）東庄病院の診療日
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健康
づくりの里から

問い合わせ
　健康福祉課 保健衛生係　
　☎79-0911

熱中症に
ご注意ください

　
眼
底
と
は
、
眼
球
の
内
側
に

あ
る
底
の
部
分
の
こ
と
で
、
瞳

孔
の
奥
に
あ
り
ま
す
。
眼
底
に

は
た
く
さ
ん
の
組
織
が
集
ま
っ

て
い
て
、
網
膜
、
脈
絡
膜
、
硝

子
体
、
視
神
経
乳
頭
な
ど
が
あ

り
、
こ
れ
ら
を
ま
と
め
て
眼
底

と
呼
び
ま
す
。

　
眼
底
検
査
は
、
眼
底
に
異
常

が
起
き
て
い
な
い
か
を
調
べ
る

検
査
で
、
眼
底
カ
メ
ラ
と
呼
ば

れ
る
特
殊
な
器
具
を
使
っ
て
検

査
を
行
い
ま
す
。

　
健
康
診
断
や
人
間
ド
ッ
ク
で

も
眼
底
検
査
が
行
わ
れ
て
い
ま

す
。
検
査
で
は
、
目
の
病
気
で

あ
る
緑
内
障
な
ど
や
、
動
脈
硬

化
、
糖
尿
病
な
ど
の
病
気
に

よ
っ
て
起
こ
る
血
管
の
異
変
、

更
に
は
脳
腫
瘍
な
ど
の
病
気
ま

で
も
が
発
見
で
き
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。

 

検
査
方
法

　
検
査
に
は
、
瞳
孔
を
開
く
た

め
に
点
眼
薬
を
入
れ
て
光
を
当

て
観
察
す
る
散さ

ん
ど
う瞳
型
と
、
瞳
孔

を
開
か
ず
に
検
査
を
行
う
無む

散さ
ん

医療の

窓

国保東庄病院

菅
す が や

谷 晋
しんいち

一　臨床検査技師

眼底検査

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
次
の
い
ず
れ
か
に
該
当
す
る

人
は
検
査
を
受
け
る
こ
と
を
お

勧
め
し
ま
す
。
ま
た
、
40
歳
以

上
の
人
は
、
人
間
ド
ッ
ク
な
ど

で
定
期
的
に
検
査
を
受
け
ま

し
ょ
う
。

・�

糖
尿
病
、
高
血
圧
、
高
脂
血

症
・�

虫
の
よ
う
な
黒
い
点
が
い
く

つ
も
飛
ん
で
い
る
よ
う
に
見

え
る

・�

物
や
人
が
歪
ん
で
見
え
る

・�

見
え
て
い
る
部
分
の
一
部
が

欠
け
て
見
え
る

・�

視
界
の
真
ん
中
が
黒
っ
ぽ
く

暗
く
見
え
る

・�

突
然
視
界
が
暗
く
な
っ
た
、

見
え
な
く
な
っ
た
な
ど
の
症

状
が
出
て
い
る

問
い
合
わ
せ

　
東
庄
病
院　
☎
�
１
１
７
７

瞳ど
う

型
と
い
う
方
法
が
あ
り
ま

す
。

　

散
瞳
型
で
は
、
検
査
が
終

わ
っ
て
も
し
ば
ら
く
は
目
が
か

す
ん
だ
り
、
光
に
敏
感
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
が
、
き
ち
ん
と

調
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
無
散
瞳
型
で
は
、
検
査
後
の

目
の
か
す
み
や
光
に
敏
感
に
な

る
と
い
っ
た
違
和
感
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
眼
底
の
真
ん
中
部
分

し
か
見
ら
れ
な
い
た
め
、
眼
底

の
周
辺
で
起
こ
る
目
の
異
変
や

症
状
が
確
認
し
づ
ら
く
な
っ
て

し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

 

検
査
を
お
勧
め
す
る
人

　
検
査
は
、
痛
み
も
な
く
、
時

間
も
長
く
は
か
か
ら
な
い
の

で
、
負
担
は
少
な
い
と
思
い
ま

す
。
体
に
症
状
が
出
て
い
な
く

て
も
、
検
査
に
よ
っ
て
、
意
外

な
病
気
を
早
期
発
見
、
予
防
す

　新型コロナウイルスが猛威
をふるい続ける中、再び夏が
やってきました。
　高温多湿の環境下でのマス
ク着用は、熱中症のリスクが
高くなる恐れがありますの
で、マスク着用時は強い負荷
の作業や運動を避け、こまめ
な水分補給を心がけましょ
う。また、周囲の人と２ｍ以
上離れている場所で、マスク
を一時的に外して休憩を取る
ことも必要です。

　さらに、打ち水や日傘を利
用して、涼しい環境を作るの
も効果的です。
【打ち水】
　撒いた水が周囲を冷やすこ
とで涼しい風が吹き、涼を得
ることができます。朝と夕に
やると涼しさが持続するた
め、オススメです。
【日傘】
　直射日光を遮り、体感温度
を３～７℃下げる効果があり
ます。外出の機会が減り、暑
さに慣れにくいコロナ禍にお
いての熱中症対策としても有
効です。

　マスクの着用が必須になっ
ている今、工夫して熱中症を
予防しましょう！


