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こ　

ん　

に　

ち　

は

熱
中
症
を
引
き
起
こ
す
根
底

に
は
、
人
の
体
温
を
調
節
す
る
メ

カ
ニ
ズ
ム
が
関
係
し
て
い
ま
す
。

体
温
よ
り
も
気
温
が
低
け
れ

ば
、
皮
膚
か
ら
空
気
中
へ
熱
が
移

り
や
す
く
、
体
温
の
上
昇
を
抑
え

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
湿

度
が
低
け
れ
ば
、
汗
を
か
く
こ
と

で
熱
が
奪
わ
れ
、
体
温
を
上
手
に

調
節
で
き
ま
す
。

気
温
が
体
温
よ
り
高
く
な
る

と
、
空
気
中
へ
の
熱
の
放
出
が
難

し
く
な
る
た
め
、
体
温
調
節
は
発

汗
頼
り
に
な
り
ま
す
。
と
こ
ろ

が
、
真
夏
日
の
よ
う
に
気
温
が
高

い
だ
け
で
な
く
、
湿
度
も　

％
以

７５

上
に
な
る
と
、
汗
を
か
い
て
も
ほ

と
ん
ど
蒸
発
し
な
い
の
で
、
発
汗

に
よ
る
体
温
調
節
が
で
き
な
く

な
り
ま
す
。

体
温
が　

度
を
超
え
る
と
皮

３７

膚
の
血
管
が
拡
張
し
血
液
量
を

増
や
し
て
熱
を
放
出
し
よ
う
し

ま
す
が
、
体
温
が
さ
ら
に
上
昇
し

発
汗
な
ど
に
よ
っ
て
体
の
水
分

量
が
極
端
に
減
る
と
、
今
度
は
心

臓
や
脳
を
守
る
た
め
に
血
管
が

収
縮
し
始
め
ま
す
。
つ
ま
り
、
こ

こ
で
も
熱
が
放
出
で
き
な
く
な

っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

熱
中
症
は
こ
う
し
て
、
体
温
を

調
節
す
る
機
能
が
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
を
失
い
、
体
温
が
ぐ
ん
ぐ
ん
上

昇
し
て
し
ま
う
症
状
な
の
で
、
炎

天
下
ば
か
り
で
は
な
く
、
室
内
で

静
か
に
過
ご
し
て
い
て
も
起
こ

り
得
る
こ
と
な
の
で
す
。

熱
中
症
は
ほ
ぼ
次
の
４
つ
に

分
類
さ
れ
ま
す
。

�
熱
失
神　

め
ま
い
が
し
た
り
、

失
神
し
た
り
す
る
。

�
熱
け
い
れ
ん　

暑
い
中
で
の

運
動
や
作
業
中
に
起
こ
り
や

す
い
。
痛
み
を
伴
っ
た
筋
肉

の
け
い
れ
ん
。
脚
や
腹
部
の

筋
肉
に
発
症
し
や
す
い
。

�
熱
疲
労　

た
く
さ
ん
の
汗
を

か
き
、
皮
膚
は
青
白
く
、
体
温

は
正
常
か
や
や
高
め
。
め
ま

い
、
頭
痛
、
吐
き
気
、
倦
怠
感

を
伴
う
こ
と
も
多
い
。

�
熱
射
病　

汗
を
か
い
て
お
ら

ず
、
皮
膚
は
赤
く
熱
っ
ぽ
く
、

体
温
が　

度
を
超
え
る
こ
と

３９

が
多
い
。
め
ま
い
、
吐
き
気
、

頭
痛
の
ほ
か
、
意
識
障
害
、
錯

乱
、
昏
睡
、
全
身
け
い
れ
ん
な

ど
を
伴
う
こ
と
も
あ
る
。

次
の
よ
う
な
条
件
を
持
っ
て
い

る
人
は
要
注
意

�
高
齢
者

�
心
疾
患
（
冠
状
動
脈
疾
患
な

ど
）

�
高
血
圧

�
ア
ル
コ
ー
ル
中
毒

�
糖
尿
病

�
発
汗
機
能
が
低
下
し
て
い
る

薬
（
抗
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
剤
、
抗

コ
リ
ン
剤
、
抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
剤
）、

汗
腺
障
害
、
強
皮
症

�
前
日
ま
で
に
比
べ
、
急
に
気
温

が
上
が
っ
た
場
合

�
気
温
は
そ
れ
ほ
ど
な
く
て
も
、

湿
度
が
高
い
場
合

�
活
動
場
所
が
、
ア
ス
フ
ァ
ル
ト

な
ど
の
人
工
面
で
覆
わ
れ
て

い
る
所
や
草
が
生
え
て
い
な

い
裸
地
、
砂
の
上
な
ど
の
場
合

�
普
段
の
活
動
場
所
と
は
異
な

っ
た
場
所
で
の
場
合
（
涼
し
い

所
か
ら
暑
い
と
こ
ろ
へ
な
ど
）

�
休
み
明
け
、
ス
ポ
ー
ツ
の
練
習

の
初
日

�
ス
ポ
ー
ツ
の
練
習
が
連
日
続

い
た
最
終
日
前
後

熱
中
症
が
危
険
な
の
は
、
自
分

で
は
「
ち
ょ
っ
と
体
調
が
悪
い
」

「
少
し
気
持
ち
が
悪
い
」
程
度
と

思
っ
て
い
る
間
に
症
状
が
進
ん

で
し
ま
う
事
が
多
い
か
ら
で
す
。

炎
天
下
や
暑
い
場
所
に
長
く

い
る
間
は
、
自
分
で
気
を
つ
け
る

の
は
も
ち
ろ
ん
、
周
囲
の
人
同
士

で
気
を
つ
け
合
う
こ
と
が
何
よ

り
大
切
で
す
。

熱
中
症
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

こ
ん
な
症
状
が
あ
っ
た

ら
熱
中
症
を
疑
お
う　
!!

熱
中
症
に
か
か
り
や
す

い
条
件

起
こ
り
や
す
い
環
境
や
活
動

熱
中
症
予
防
の
８
か
条

１　

知
っ
て
防
ご
う
熱
中
症

２　

暑
い
と
き
、
無
理
な
運
動
は
事
故
の
も
と

３　

急
な
暑
さ
は
要
注
意

４　

失
っ
た
水
と
塩
分
を
取
り
戻
そ
う

５　

体
重
で
知
ろ
う
健
康
と
汗
の
量

６　

薄
着
の
服
装
で
さ
わ
や
か
に

７　

体
調
不
良
は
事
故
の
も
と

８　

あ
わ
て
る
な
、
さ
れ
ど
急
ご
う
救
急
処
置

熱
中
症
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【書：占冠中央小学校前校長　小嶋康博様】

※
「
わ
」
占
冠
村
社
会
福
祉
協
議
会
が
理
念
と
し
て
い
る
「
な
ご
み
の
和
」「
つ
な
が
り
の
輪
」
を
ひ
ら
が
な
で
表
し
て
い
ま
す
。

今年の社会見学は帯広動物園と帯広百年記念館へ行ってきました。
帯広百年記念館では、昔懐かしい農具や生活用品をみて「懐かしいね」「この
道具使っていたよ」と皆さんの若かりし頃の話に花が咲きました。　  �舛竹

�社会見学に
　　行ってきました！

【身体を活性化させる話題の食品【身体を活性化させる話題の食品】】
③リコピンのパワー！　　　　　③リコピンのパワー！！！

“リコピン”なんだかかわいらしい名前の栄養素
ですね。これは、赤いトマトやスイカに多く含ま
れている赤色の色素です。体内でビタミンＡに変
わることはありませんが、β-カロテンよりも強 
い抗酸化作用があり生活習慣病予防、日焼けによ
る老化予防、美白効果などが期待できます。「トマ
トが赤くなると医者が青くなる」ということわざ
通り、効果が高いのは真っ赤に熟したトマトです。
リコピンは、油に溶けやすく、熱に対して安定
していることから油で炒めたり、乳製品と組み合
わせることで吸収がよくなります。イタリア料理
に多いトマトとオリーブオイル、そしてチーズの
組み合わせは抜群の相性なんですよ。生のトマト
を“ガブっ！！”も、美味しいですが、加熱調理
したものもメニューに加えてみては、い
かがでしょうか��
ちょっとした一工夫が栄養吸収力を

高めてくれますよ。

栄養士のつぶやき（＠栄養士）
食べ物には、いろんな病気の予防になる栄養素が含まれていますね。でも偏った食生活を

続けていると「薬も過ぎれば毒となる」のことわざにもあるように、いろんな病気を引き起
こす原因になってしまいます。健康な身体を維持するためには、どんな食べ物も性質と相性
を知って適度に取る（＝バランスのとれた食生活）ことが生活習慣病の予防につながります。
つくづく、食べることって、とても大切で、とても楽しみなことですね�　　●平川　みゆき

�トマトペースト�
完熟トマト　　適量

　＊トマトは丸ごと冷凍したものだと、軽く
　　流水で回りをとかすと剥けます。
トマトのへたを取り、湯むきして適当な大き

さに切って煮詰めます。半分量に煮詰まったら
フリーザーバッグに日付を書いて冷凍します。

�青いトマトのピクルス�
青いトマト　１�
　　さとう　　　６０�、水　　　１カップ
　　酢　　　２カップ、ローリエ　　１枚
　　粒こしょう　少々
青いトマトを１０％の水に１時間漬けておき、

ピクルス液(A)は煮立ててさました中に漬け込
み１カ月くらいで食べ頃になります。
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