
 
  

適
切
な
熱
中
症
対
策
を
し
ま
し
ょ
う
！ 

 

熱
中
症
は
室
内
や
夜
間
で
も
多
く
発
生
し
て
い
ま

す
。
以
下
の
２
点
に
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。 

【 

①
こ
ま
め
な
水
分
補
給 

】 

の
ど
の
渇
き
が
な
く
て
も
、
１
日
に
１
２
０
０
㎖
以

上
を
目
安
に
水
や
お
茶
を
飲
み
ま
し
ょ
う
。
汗
を
か
い

た
ら
、
塩
分
補
給
が
大
切
で
す
。
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク

や
塩
分
補
給
用
の
飴
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
は
お
手
軽
に
塩
分

補
給
で
き
る
の
で
お
す
す
め
で
す
。 

【 

②
暑
さ
を
避
け
る 

】 

エ
ア
コ
ン
や
扇
風
機
を
活
用
し
、
涼
し
い
服
装
で
活

動
し
ま
し
ょ
う
。 

※
自
力
で
水
が
飲
め
な
い
、
い
つ
も
と
違
う
と
感
じ

た
ら
、
た
め
ら
わ
ず
救
急
車
を
呼
ん
で
く
だ
さ
い
。 
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「じゃがいも」注意！ 

「じゃがいも」の芽や皮の緑色の

部分には「ソラニン」という自然

毒が含まれています。 

調理の際は、芽や皮の緑色の部分

はしっかりと取り除きましょう。 

  

今
日
か
ら
始
め
る
栄
養
満
点
生
活
シ
リ
ー
ズ
⑩ 

 

「海
藻
の
力
で
病
気
予
防
！
」 

 
日
本
食
に
は
欠
か
せ
な
い
、
海
藻
の
効
果
を
ご
紹
介
し
ま

す
。
海
藻
類
は
、
骨
や
歯
の
形
成
に
欠
か
せ
な
い
マ
グ
ネ
シ

ウ
ム
を
含
む
ミ
ネ
ラ
ル
が
豊
富
で
す
。
ま
た
、
食
後
の
急
激

な
血
糖
値
の
上
昇
を
防
い
だ
り
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
吸
収
を

抑
制
す
る
食
物
繊
維
も
た
く
さ
ん
含
ん
で
い
ま
す
。 

 

そ
の
た
め
、
食
物
繊
維
が 

多
い
海
藻
や
野
菜
な
ど
は 

ご
は
ん
や
お
か
ず
よ
り
前 

に
食
べ
る
こ
と
で
、
血
糖
値 

が
ゆ
る
や
か
に
上
昇
し
ま 

す
。 

代表的な海藻類 

わかめ   昆布 

もずく    ひじき 

青のり   あおさ 

ところてん 寒天

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆もずくと卵の中華スープ☆ 
材料（2人分・材料費約 150 円） 作り方 

・味付きもずく（3杯酢） 

……1カップ（70ｇ） 

・溶き卵    ……1個 

・長ねぎ    ……1/5本 

・鶏ガラスープの素 

……小さじ 1 

・しょうゆ   ……小さじ 1 

・塩こしょう  ……適量 

・水      ……４00ml 

①お湯を沸騰させ、もずくを入れ、再び煮

立たせる。 

②ねぎを入れ、鶏ガラスープの素としょ

うゆを回し入れる。 

③中火にして溶いた卵をゆっくりと回し

入れる。 

④10秒ほど少し放置し熱を通す。熱が通

ったら、ゆっくりとかき混ぜる。最後に

塩こしょうで味を調える。 

  

ポイント 

 水溶き片栗粉（小さじ 1/2）を最後に回し入れると、とろみがついて食べやすいです。 

 お酢の味付けがさっぱりとしていて、簡単でヘルシーなメニューです。 

豆腐やおくら、えのきなどをプラスしてもおいしいです！ 


