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そ
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歯
科
医
師

監
物
佐
栄
子

〈材料〉（２人分）:

雑穀米入りごはん300ｇ、

豚びき肉100ｇ、

生姜・ニンニク適量

たまねぎ50ｇ、

サラダ油３ｇ×２

なす30ｇ、

パプリカ30ｇ、

ズッキーニ30ｇ、

水１カップ、

カレールー30ｇ、

〈作り方〉:

１．しょうが、にんにく、たまねぎをみ

じん切りにする。なす、パプリカ、ズ

ッキーニ、トマトは１㎝角に切る。

２．フライパンにサラダ油と①のしょう

が、にんにくを加えて弱火にかける。

香りが出てきたら豚ひき肉を加えて炒

める。

３．豚ひき肉に火が通ったら、①のたま

ねぎを加えて炒める。たまねぎが透き

通ったら、水を加えてルーを加えて煮

溶かし、汁気が少なくなるまで煮込

む。

４．①のなす、パプリカ、ズッキーニ、

トマトを油で炒めて、③に加えてさっ

と煮込む。

５．器に雑穀ごはんを盛り、⑥をかけば

出来上がり。

〈ポイント〉:

市販のカレーライスに炒めた夏野菜を

加えるだけでもＯＫ

（）

飲
料
水
か
ら
カ
フ

イ
ン
過
剰
摂
取

藤竿伊知郎薬剤師 （外苑企画商事）

管
理
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士

木
下

瞳
夏バテ予防編

雑穀ごはんの夏野菜カレー
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収
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戦争も核兵器もＮＯ署名

小学生が署名に協力する

６月20日に、病院、労組、友の会の三者共闘

による千駄ヶ谷駅前アピ－ル・署名行動を10人

で行いました。駅前でボ－ドを掲げて、核兵器

廃絶、改憲・大軍拡反対を訴え、署名への協力

を呼びかけると、原爆投下の悲惨さを訴えるボ

ードが通行人の目を引いたようでした。ランド

セルを背負った小学生から「僕もこの署名やっ

ていいの？」と声をかけられました。「年齢は

関係ないので、平和が大切と思うなら、ぜひ署

名してください」と伝えると、署名をしてくれ

ました。スーツ姿の若い青年もボードと署名用

紙にある趣旨を見つめたあとに署名してくれる

など幅広い年齢層の方々から署名をいただきま

した。

少
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は
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害
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磨
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を
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う

と
思
い
ま
す


災
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磨
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磨
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れ
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磨
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磨
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磨
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６
歳
の
子
ど
も
で
は
45

㎎

10

12
歳
で
も
85
㎎
と

上
限
規
制
し
て
い
ま
す


小
さ
な
お
子
さ
ん
が

い
る
家
庭
で
は

カ
フ


イ
ン
レ
ス
の
﹁
麦

茶
﹂
を
準
備
す
る
な
ど

気
を
つ
か

て
い
ま

す

し
か
し

飲
む
量

の
多
い
お
茶
か
ら
の
カ

フ

イ
ン
摂
取
に

無

頓
着
で
す


国
民
生
活
セ
ン
タ

が
２

０
２
１
年
11
月
に
発
表
し

た

市
販
飲
料
中
の
カ
フ


イ
ン
含
量
調
査
結
果
で

茶

飲
料
の
カ
フ

イ
ン
に
注
意

を
喚
起
し
て
い
ま
す

カ
フ


イ
ン
を
含
ま
な
い
と
表
示

し
た
飲
料
以
外
で
は

コ


ヒ

の
１
／
５
︵
１
０
０
㎖

に
13
㎎
程
度
︶
入

て
い
る

こ
と
を
紹
介
し
て
い
ま
す


先
月

私
が
う

か
り
書

い
た
﹁
ほ
う
じ
茶
﹂
も
緑
茶

よ
り
少
な
め
で
す
が

し


か
り
カ
フ

イ
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飲
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カ
フ


イ
ン
量
に
は

気
を
つ
け

る
よ
う
に
し
ま
し

う




