
　
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
全
国
で
行
わ

れ
、
山
形
県
の
高
齢
者
の
ワ
ク
チ

ン
接
種
率
は
全
国
ト
ッ
プ
で
８
月

上
旬
に
は
終
了
し
ま
す
。一
方
、７

月
か
ら
ワ
ク
チ
ン
供
給
数
が
減
っ

た
た
め
64
歳
以
下
の
方
々
へ
の
接

種
が
遅
れ
て
お
り
年
末
ま
で
か
か

り
そ
う
で
す
。

●
本
間
病
院
の
こ
れ
ま
で
の
対
応

経
過

　
本
間
病
院
は
昨
年
２
月
よ
り
帰

国
者
・
接
触
者
外
来
と
し
て
保
健

所
の
依
頼
で
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
を
実
施

し
、
11
月
か
ら
は
発
熱
外
来
を
開

設
し
て
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
が
疑
わ
れ
る
方
、
他
院
で
診
療

困
難
と
さ
れ
た
方
々
へ
対
応
し
て

き
ま
し
た
。

　
そ
の
た
め
診
療
と
ワ
ク
チ
ン
接

種
を
同
時
に
行
う
こ
と
が
で
き

ず
、
65
歳
以
上
の
か
か
り
つ
け
患

者
さ
ん
す
べ
て
へ
接
種
を
行
え

ず
、
５
月
中
旬
か
ら
介
護
保
険
の

認
定
を
受
け
て
い
る
方
、
一
人
暮

ら
し
な
ど
で
集
団
接
種
に
行
く
こ

と
が
困
難
な
方
を
中
心
に
声
が
け

し
て
ワ
ク
チ
ン
接
種
を
行
っ
て
き

ま
し
た
。

　
そ
の
中
で
７
月
に
な
っ
て
も
ワ

ク
チ
ン
接
種
を
し
て
い
な
い
、
予

約
で
き
な
く
て
あ
き
ら
め
た
方
が

い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し

た
。そ
こ
で
、友
の
会
を
中
心
に
こ

れ
ら
の
方
々
へ
声
が
け
し
て
接
種

を
行
っ
て
い
ま
す
。

●
こ
れ
か
ら
の
課
題
と
対
応

　
８
月
以
降
は
64
才
以
下
で
基
礎

疾
患（
高
血
圧
、糖
尿
病
、呼
吸
器

疾
患
な
ど
）
が
あ
っ
て
当
院
に
か

か
り
つ
け
の
患
者
さ
ん
へ
ワ
ク
チ

ン
接
種
を
行
い
ま
す
。

　
し
か
し
、
こ
の
ペ
ー
ス
で
は
12

歳
以
上
の
人
す
べ
て
に
ワ
ク
チ
ン

接
種
を
す
る
に
は
年
末
ま
で
か
か

る
こ
と
、ま
た
、変

異
株
の
出
現
で
ワ

ク
チ
ン
の
効
果
が

少
し
ず
つ
下
が
っ

て
、
重
症
化
は
90

％
以
上
防
げ
る
も

の
の
、
感
染
は
す

る
こ
と
が
わ
か
っ

て
き
ま
し
た
。従

っ
て
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
進
ん
で

も
感
染
の
リ
ス
ク
は
残
る
た
め
、

ワ
ク
チ
ン
を
受
け
て
い
な
い
人
、

受
け
ら
れ
な
い
人
、
子
供
た
ち
の

た
め
に
コ
ロ
ナ
対
策
は
継
続
し
て

い
く
こ
と
が
必
要
で
す
。

　
コ
ロ
ナ
禍
が
長
引
く
中
で
、
集

ま
る
自
由
を
奪
わ
れ
た
高
齢
者
の

孤
立・孤
独
、生
き
が
い
の
喪
失
が

問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。ま
た
、自

粛
警
察
な
ど
他
罰
的
な
行
動
様

式
、
周
り
の
人
を
疑
っ
て
差
別
の

目
で
見
て
し
ま
う
な
ど
、
コ
ロ
ナ

禍
が
心
へ
大
き
く
影
響
し
て
不
安

感
、
孤
立
か
ら
う
つ
的
に
な
っ
て

い
る
こ
と
が
問
題
と
な
っ
て
い
ま

す
。

●
ま
す
ま
す
重
要
に
な
る
友
の
会

活
動

　
こ
れ
か
ら
は
感
染
を
最
優
先
し

て
す
べ
て
ダ
メ
と
い
う
の
で
な

く
、
ｗ
ｉ
ｔ
ｈ
コ
ロ
ナ
と
し
て
メ

リ
ハ
リ
の
あ
る
感
染
対
策
を
す
す

め
ま
し
ょ
う
。

　
マ
ス
ク
を
し
て
の
会
話
、
集
ま

り
は
カ
ラ
オ
ケ
を
除
け
ば
ほ
ぼ
問

題
あ
り
ま
せ
ん
。班
会
も
マ
ス
ク

な
ど
で
感
染
対
策
を
す
れ
ば
大
丈

夫
で
す
。飲
食
は
少
人
数
で
感
染

対
策
を
し
な
が
ら
で
あ
れ
ば
大
丈

夫
で
す
。

　
こ
れ
ま
で
も
地
域
の
感
染
レ
ベ

ル
を
基
準
に
班
会
な
ど
行
事
開
催

を
決
め
て
き
ま
し
た
。引
き
続
き

地
域
の
感
染
状
況
に
応
じ
て
班
会

の
進
め
方
を
案
内
し
て
い
き
ま

す
。

　
酒
田
は
人
が
密
集
し
て
い
る
と

こ
ろ
は
限
ら
れ
て
い
る
の
で
、
散

歩
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
周
り
の
人

と
半
径
２
ｍ
以
上
の
距
離
が
空
い

て
い
れ
ば
マ
ス
ク
を
し
な
い
で
も

大
丈
夫
で
す
。一
人
で
、
ご
夫
婦

で
、
仲
間
と
一
緒
に
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
、身
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

　
コ
ロ
ナ
禍
で
起
き
て
い
る
社
会

格
差
、ス
ト
レ
ス
、孤
立
、孤
独
、差

別
は
、
本
間
病
院
で
取
り
組
ん
で

い
る「
健
康
の
社
会
的
決
定
要
因
」

の
重
要
な
因
子
で
す
。そ
し
て
、友

の
会
活
動
な
ど
の
社
会
的
支
援

は
、友
情
、良
好
な
人
間
の
社
会
的

関
係
、
支
援
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を

形
成
し
て
家
庭・職
場・地
域
社
会

の
健
康
を
推
進
さ
せ
ま
す
。

　
す
べ
て
の
人
が
ｗ
ｉ
ｔ
ｈ
コ
ロ

ナ
で
の
生
活
を
身
に
つ
け
て
、
声

を
か
け
あ
っ
て
、
協
力
し
て
ワ
ク

チ
ン
接
種
、感
染
対
策
を
す
す
め
、

班
会
も
安
心
し
て
交
流
、
話
し
合

い
を
す
す
め
る
こ
と
で
頑
張
り
ま

し
ょ
う
。

本間病院院長
菅原　　保 先生

ｗ
ｉ
ｔ
ｈ
コ
ロ
ナ

ｗ
ｉ
ｔ
ｈ
コ
ロ
ナ
でで

    

友
の
会
活
動

友
の
会
活
動
をを
す
す
め
ま
し
ょ
う

す
す
め
ま
し
ょ
う

８
月
か
ら
は
64
才
以
下
で
基
礎
疾
患
が
あ
る
患
者
さ
ん
へ
接
種
を
行
い
ま
す

ｗ
ｉ
ｔ
ｈ
コ
ロ
ナ

ｗ
ｉ
ｔ
ｈ
コ
ロ
ナ
でで

    

友
の
会
活
動

友
の
会
活
動
をを
す
す
め
ま
し
ょ
う

す
す
め
ま
し
ょ
う

撮影のためマスクを外しています撮影のためマスクを外しています
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長
い
梅
雨
が
明
け
、
猛
暑
続

き
で
感
染
対
策
の
マ
ス
ク
が
息

苦
し
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。私

事
で
す
が
、
マ
ス
ク
を
外
し
て

家
で
飲
む
冷
え
た
ビ
ー
ル
は
格

別
で
す
ね
。

　
酒
田
の
８
月
と
言
え
ば
花
火

大
会
で
す
が
、
今
年
は
コ
ロ
ナ

の
影
響
で
秋
に
延
期
の
予
定
で

す
。延
期
と
言
え
ば
、東
京
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク

が
よ
う
や
く
１
年
越
し
に
開
催

す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。皆

さ
ん
は
ど
ん
な
競
技
に
注
目
し

て
い
ま
す
か
？
私
が
注
目
し
て

い
る
の
は
ス
ケ
ー
ト
ボ
ー
ド
で

す
。特
に
平
野
歩
夢
選
手
で
す
。

彼
は
、
以
前
の
五
輪
で
は
ス
ノ

ー
ボ
ー
ド
の
選
手
で
し
た
が
今

回
の
東
京
五
輪
で
は
ス
ケ
ー
ト

ボ
ー
ド
の
選
手
と
し
て
出
場
し

ま
す
。ス
ノ
ー
ボ
ー
ド
と
ス
ケ

ー
ト
ボ
ー
ド
の
二
刀
流
と
い
う

彼
の
向
上
心
は
す
ご
い
と
思
い

ま
す
。初
出
場
で
す
が
良
い
成

績
を
残
し
て
欲
し
い
と
思
い
ま

す
。

　
今
回
の
東
京
五
輪
は
皆
で
観

戦
し
な
が
ら
の
飲
食
は
出
来
ま

せ
ん
で
し
た
が
、
花
火
大
会
ま

で
に
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
進
ん
で

花
火
を
見
な
が
ら
皆
で
お
酒
を

飲
む
機
会
が
待
ち
遠
し
い
で
す

ね
。

（
久
松
　
幸
太
）



友の会友の会

新型コロナウイルスが全国で拡大する中、友の会では検温、手指消毒、換気などの感染予防対策を講じて、新型コロナウイルスが全国で拡大する中、友の会では検温、手指消毒、換気などの感染予防対策を講じて、
ちいさな班会開催にとりくんできました。ちいさな班会開催にとりくんできました。

7/15　浜田支部総会（浜田コミセン）
6/29　若浜支部総会（若浜コミセン）

6/25　松陵支部総会（松陵コミセン）6/25　遊佐稲川地区班会（稲川まちづくりセンター）6/3　スクエアステップ班会（浜田コミセン）

6/9　まちかど健康チェック（松陵コミセン
）

7/4　アスナロ山岳会

6/24　まちかど健康チェック（地域福祉センター）

包括支援センターひらたによる「認知症サポー
ター養成講座」。31人の参加でいっせいにスク
ワット！

２年ぶりの総会。議事の後は高橋範子さんの手
品で盛り上がりました。

研修医の佐藤さくら先生から「骨粗鬆症」の講話
と包括なかまちの介護予防体操。「久しぶり～」
と44人の参加。

15人の参加で健康チェックを行いました。回覧
を見て、初めて来た方もいました。

２ヶ月ぶりの開催で、９人の参加でした。

検温、問診のあとに健康チェックをしました。
35人の参加。

２年ぶり、総勢９人で経ケ蔵山へ。
撮影のためマスクを外しています。

検温、問診のあとに健康チェックをしました。
15人の参加。

総合優勝は高橋寛さん総合優勝は高橋寛さん

男
性
の
部

女
性
の
部

順位 氏　名 スコア
１位 高橋　　寛 68
２位 成沢　政晴 70
３位 榎木　　正 70
４位 高橋　芳三 70
５位 佐藤　勝博 71

順位 氏　名 スコア
１位 大嶋　文枝 72
２位 阿部　美恵 76
３位 斎藤せつ子 77
４位 斎藤　一子 78
５位 斎藤知紗子 80

ご参加ありがとうございました！

第32回友の会会長杯第32回友の会会長杯

グラウンドゴルフ大会グラウンドゴルフ大会
6月1日
参加者106人

２年ぶり、総勢９人で経ケ蔵山へ。２年ぶり、総勢９人で経ケ蔵山へ。２年ぶり、総勢９人で経ケ蔵山へ。
撮影のためマスクを外しています。
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　薬剤師を目指す学生さんの
学費・生活費をサポートするため、独自の
「奨学金制度」（月額10万円）を設けています

薬学部奨学生募集してます

厚生労働省基準適合健康サポート薬局 酒田市中町3-7-1
TEL（0234）22-2662
FAX（0234）22-2683ひまわり薬局

　
本
間
な
か
ま
ち
ク
リ
ニ
ッ
ク
は
、
２

０
１
９
年
12
月
に
旧
の
ぞ
み
診
療
所
跡

地
に
、
透
析
セ
ン
タ
ー
と
し
て
開
設
し

ま
し
た
。「
日
本
海
ヘ
ル
ス
ケ
ア
ネ
ッ

ト
」事
業
の
一
環
と
し
て
、庄
内
地
域
の

維
持
透
析
セ
ン
タ
ー
と
し
て
、
透
析
導

入
か
ら
維
持
透
析
ま
で
を
一
括
し
て
管

理
し
て
い
く
こ
と
が
可
能
と
な
り
ま
し

た
。

　
ベ
ッ
ド
数
は
70
床
で
、
現
在
は
１
７

５
名
の
管
理
患
者
数
と
な
り
、
全
国
的

に
み
て
も
大
変
大
き
な
施
設
と
な
り
ま

し
た
。規
模
は
大
き
く
な
り
ま
し
た
が
、

皆
様
に
安
心
し
て
治
療
を
受
け
て
い
た

だ
け
ま
す
よ
う
、
診
療
体
制
と
他
職
種

連
携
の
強
化
に
取
り
組
ん
で
お
り
ま
す
。

ま
た
、日
本
海
総
合
病
院
と
の
連
携
で
、患
者
拡
大
に
合

わ
せ
て
支
援
看
護
師
の
派
遣
体
制
を
作
り
、
現
在
３
名

の
看
護
師
よ
り
業
務
し
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。ス

タ
ッ
フ
総
勢
39
人
で
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
接
種
は
始
ま
り
ま
し
た
が
、

ウ
イ
ル
ス
の
終
息
に
は
ま
だ
ま
だ
時
間
が
か
か
る
と

思
わ
れ
ま
す
。

今
後
も
職
員

一
丸
と
な
り

感
染
防
止
に

取
り
組
ん
で

ま
い
り
ま
す
。

そ
し
て
、
い

つ
で
も
皆
様

の
声
に
耳
を

傾
け
、
身
近

な
存
在
と
し

て
関
わ
っ
て

行
き
た
い
と

思
っ
て
お
り

ま
す
。

　
最
上
川
・
戸
沢
村
で
の
惨
事
は
、昭
和
45
年
４
月
24
日
、

古
口
小
学
校
柏
沢
分
校
の
教
師
２
名
が
全
児
童
８
名
を
運

動
会
の
練
習
の
た
め
、
渡
し
舟
で
白
糸
分
校
に
引
率
し
て

の
帰
路
、転
覆
事
故
に
遭
っ
た
。

　
幸
い
に
し
て
児
童
は
無
事
に
助
け
出
さ
れ
た
が
、
残
念

な
が
ら
、教
師
２
名
は
川
に
流
さ
れ
て
殉
職
し
た
。

　
こ
の
い
た
ま
し
さ
に
当
時
の
文
部
大
臣
、
坂
田
道
太
氏

の
歌
が
寄
せ
ら
れ
た
。

　
殉
難
の
碑
と
並
ん
で
立
っ
て
い
る
。

「
お
の
が
身
は　
か
へ
り
み
ず
し
て　
教
え
子
の

　
　
　
　
　
　
　
　
　
生
命
護
り
し　
ひ
と
ぞ
尊
き
」

　
救
命
用
具
が
あ
っ

た
ら
と
、そ
の
後
、救

命
用
具
の
装
着
は
義

務
化
さ
れ
た
よ
う
で

す
。

　
ま
た
、
旧
松
山
で
は
特
別
バ
ス
を
善

意
で
購
入
し
、
松
山
中
学
校
に
通
う
よ

う
に
な
っ
た
。

　
こ
の
惨
事
を
忘
れ
な
い
よ
う
に
と
碑

が
建
立
さ
れ
た
。

　
冥
福
を
祈
り
ま
す
。

（
Ｍ
・
Ｋ
）

　
は
じ
め
ま
し
て
、
本
間
病
院
友
の
会
の
事
務
局
員
と
し
て
４
月
か

ら
お
世
話
に
な
っ
て
お
り
ま
す
、髙
橋
秀
樹
で
す
。

　
４
月・５
月
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
の
影
響
に
よ
り
、

班
会
や
サ
ー
ク
ル
活
動
な
ど
を
行
う
こ
と
が
出
来
ず
、
な
か
な
か
友

の
会
会
員
の
皆
さ
ま
に
お
会
い
す
る
機
会
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
引
き
続
き
感
染
予
防
対
策
を
し
っ
か
り
と
講
じ
た
上
で
、
６
月
か

ら
徐
々
に
イ
ベ
ン
ト
事
も
再
開
し
ま
し
た
の
で
、
班
会
や
サ
ー
ク
ル

活
動
な
ど
の
場
を
通
じ
て
会
員
の
皆

さ
ま
と
一
緒
に
、
楽
し
く
元
気
に
友

の
会
ラ
イ
フ
を
充
実
し
て
い
け
れ
ば

と
思
い
ま
す
。

　
何
卒
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し

ま
す
。

新事務局員紹介新事務局員紹介

本間病院の
本間なかまちクリニック

職場紹介職場紹介
Ｐ３ №BHJ健康のなかま



伝 言 板

　
ひ
ま
わ
り
薬
局
の
所
が
友
の
会
の
事
務

所
と
し
て
活
動
さ
れ
た
頃
、
夜
に
８
名
の

仲
間
が
笑
顔
で
押
し
花
の
額
作
り
を
楽
し

ん
で
お
ら
れ
ま
し
た
。声
を
掛
け
て
い
た

だ
き
花
の
大
好
き
な
私
は
す
ぐ
に
仲
間
に

入
れ
て
も
ら
い
ま
し
た
。皆
さ
ん
の
作
品

に
た
だ
た
だ
感
動
す
る
ば
か
り
で
し
た
。

夜
で
あ
っ
た
事
も
あ
り
１
人
、
２
人
と
欠

け
、
暫
く
先
生
と
一
対
一
の
練
習
が
続
き

ま
し
た
が
、
辞
め
た
い
と
思
う
事
は
無
く

押
し
花
の
奥
深
さ
と
の
葛
藤
で
し
た
。現

在
は
仲
間
も
で
き
、
市
民
活
動
交
流
室
を

借
り
て
月
１
回
最
終
火
曜
日
の
午
後
の
２

時
間
、
あ
っ
と
い
う
間
に
過
ぎ
て
し
ま
い

ま
す
。楽
し
い
思
い
よ
り
ス
ト
レ
ス
の
方

が
多
い
の
で
す
が
、
小
刻

み
に
味
わ
う
達
成
感
と
教

室
で
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ

ョ
ン
は
最
高
で
す
。お
互

い
の
作
品
を
前
に
ホ
ッ
ト

す
る
瞬
間
は
言
葉
で
は
言

い
表
せ
な
い
幸
せ
を
感
じ

ま
す
。額
も
増
え
て
し
ま

い
、
お
世
話
に
な
っ
た
方

へ
差
し
上
げ
た
り
、
美
術

館
や
友
の
会
な
ど
に
展
示

し
て
い
た
だ
き
感
謝
と
励

み
に
思
っ
て
お
り
ま
す
。今

後
も
マ
イ
ペ
ー
ス
で
頑
張

り
楽
し
み
た
い
と
思
っ
て

お
り
ま
す
。

（
琢
成
支
部　
　
　
　
　
　

　
石
山
さ
つ
き
）

いまいまいま
これに夢中これに夢中これに夢中

押　し　花

まちかど健康チェック

第33回友の会会長杯 グラウンドゴルフ大会

ウォーキングサークル

 ・  8月10日㈫　14：00～15：00　港南コミセン
 ・  8月26日㈭　14：00～15：00　浜田コミセン
 ・  9月10日㈮　14：00～15：00　泉コミセン

・日　　時　9月  7日㈫　9：00～13：00
　場　　所　南遊佐グラウンドゴルフ場（酒田市宮内）
　参 加 費　300円（お茶・保険代）　※昼食なし
　締　　切　8月27日㈮

 ・  8月  5日㈭　万里の松原　光ケ丘相撲場　9時集合
 ・  9月  9日㈭　万里の松原　光ケ丘相撲場　9時集合

☆各種企画は新型コロナウイルスの感染状況によって☆各種企画は新型コロナウイルスの感染状況によって中止と中止と
なる可能性があります。なる可能性があります。

編

集

後

記

　
夏
は
暑
い
も
の
で
す
が
、
そ
の

暑
さ
は
年
々
増
し
て
巡
っ
て
き
ま

す
。

　
外
の
空
き
地
で
は
草
花
が
、
そ

の
暑
さ
に
負
け
る
こ
と
な
く
咲
い

て
い
ま
す
。
た
ん
ぽ
ぽ
も
黄
色
い

花
が
風
に
揺
れ
な
が
ら
も
折
れ
る

こ
と
な
く
無
事
に
綿
毛
を
つ
け
ま

し
た
。
で
も
そ
の
た
ん
ぽ
ぽ
は
外

来
種
で
す
。
私
が
子
ど
も
の
頃
に

見
て
い
た
、
地
面
に
張
り
つ
く
よ

う
咲
い
て
い
たO

日
本
の
た
ん
ぽ

ぽø

は
本
当
に
見
か
け
る
こ
と
が

少
な
く
な
り
ま
し
た
。

　
近
年
の
暑
さ
の
中
で
、
純
国
産

の
生
物
は
徐
々
に
居
場
所
を
無
く

し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。
と
っ

て
も
寂
し
い
こ
と
で
す
。
守
ろ
う

と
す
る
者
が
い
な
け
れ
ば
失
く
な

る
一
方
で
す
。
弱
い
者
に
や
さ
し

く
と
言
っ
て
も
、
自
然
界
で
は
無

理
の
よ
う
で
す
。
で
も
私
達
は
そ

の
気
持
ち
を
持
ち
続
け
て
い
き
た

い
も
の
で
す
。

（
小
松
　
里
美
）

会費納入のお願い
友の会は皆さんから頂いている
年会費で運営しています。

今回、年会費納入の振込用紙が
入っていますので
納入をお願いします。

「秋を生ける」「秋を生ける」 「木漏れ日」「木漏れ日」

Ｐ４№BHJ 健康のなかま

2021　ゆっくりウォーキング

「健康のなかま」の手配りのお願い

・日　　時　10月1日㈮　8：30～12：30
　集合場所　浜田コミセン駐車場（浜田小学校向かい）
　コ ー ス　八幡方面（バスで移動します）
　参 加 費　400円（お茶・保険代）　※昼食なし
　締　　切　9月22日㈬

　本町、北里町、東泉町、亀ケ崎、千日町、遊佐町全域で手
配りして下さる方を募集しています。配布部数にこだわらず、
ぜひ御協力をお願いします。

作　り　方
①大根はすりおろし、葱は輪切りにする。梅干しの種を取り除い
ておく。

②鍋に豚肉、梅干し、砂糖、醤油、だし汁を入れて豚肉をほぐしな
がら馴染ませる。これを加熱して肉に火を通して冷ましておく。
③めんつゆを作る。鍋に醤油、みりん、だし汁を入れてひと煮立ちさ
せる。ごま油を加えて味を整える。冷えたら冷蔵庫に入れておく。
④うどんをお好みの硬さに茹でて水冷する。水気を切ってから器
にうどんを入れて、冷えためんつゆをかける。

⑤麺の上にしそを敷き、大根おろしと梅干しを乗せる。となりに
肉、葱を盛り付ける。最後にかつおぶしをかけて出来上がり。
ワンポイント
　暑い夏には、冷たくて酸味の効いた味わいが食卓では喜ばれま
す。梅干しに含まれるクエン酸が疲労回復に役立つといわれてい
ますので、夏バテ解消にも是非お役立て下さい。

（本間病院　栄養科　井上　浩）

材料　1人分
玉うどん……………220ｇ
梅干し………………    5ｇ
豚肉…………………  50ｇ
砂糖…………………    1ｇ
醤油…………………    3ｇ
だし汁………………  10ｇ
・めんつゆ
　ごま油……………    1ｇ

季節の料理季節の料理
冷やし梅シソ肉うどん

　醤油…………………  10ｇ
　みりん………………   6ｇ
　だし汁……………… 20ｇ
・トッピング
　大根………………… 40ｇ
　しそ・葉……………   2ｇ
　葱……………………   7ｇ
　かつおぶし…………0.5ｇ
　梅干し………………   6ｇ


