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市
に
伝
わ
る
文
化
財
を
活
用
し
ま
す
！

市
で
は
、
高
島
市
に
伝
わ
る
数
多
く

の
文
化
財
の
魅
力
や
価
値
を
総
合
的
に

把
握
し
、今
後
の
活
用
を
進
め
る
た
め
、

令
和
元
年
度
か
ら
「
高
島
市
文
化
財
保

存
活
用
地
域
計
画
」
の
策
定
に
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。

本
年
度
は
、
皆
さ
ん
か
ら
の
ご
意
見

を
聞
い
た
り
、
調
査
成
果
を
生
か
し
た

展
示
会
を
開
催
し
た
り
す
る
と
と
も

安
曇
川
町
田
中
神
社
で
の
有
形

文
化
財
（
石
造
品
）
調
査
を
行
い

ま
し
た
。
正
面
の
石
段
横
に
並
ぶ

４
体
の
石
塔
の
実
測
お
よ
び
状
態

確
認
を
行
い
ま
し
た
。

令
和
元
年
11
月
に
藤
樹
の
里
文

化
芸
術
会
館
展
示
室
で
特
別
展

「
高
島
の
く
ら
し
と
民
具
」
を
開

催
し
ま
し
た
。
期
間
中
に
は
、
展

示
品
の
機
織
機
を
使
っ
て
民
具
活

用
体
験
会
も
開
催
し
ま
し
た
。

に
、有
識
者
や
関
係
者
で
組
織
す
る「
高

島
市
文
化
財
保
存
活
用
地
域
計
画
策
定

委
員
会
」
で
検
討
を
し
な
が
ら
、
計
画

の
策
定
を
行
う
予
定
で
す
。

令
和
元
年
度
に
、
計
画
策
定
の
準
備

と
し
て
実
施
し
た
文
化
財
状
況
確
認
調

査
や
、
調
査
成
果
の
報
告
の
場
と
し
て

開
催
し
た
展
示
会
の
よ
う
す
を
紹
介
し

ま
す
。

夏場は塩分を多めにとるべきだと考える方も多いかもしれません
が、とりすぎには注意が必要です。暑くなり体力が低下する今だか
らこそ、バランスの良い食事を心がけることが重要です。

食塩のとりすぎは高血圧やさまざまな病気のリスクを高めます。
食べ方、作り方の工夫で減塩に取り組みましょう。

豚しゃぶ用もも肉
トマト
タマネギ
ニンニク
ベビーリーフ

180ｇ
200ｇ
  30ｇ
１かけ
  40ｇ

材料（２人分）
作り方

調味料

〇食品や調味料に含まれる塩分量を表示で
確認する。

〇めん類の汁は飲み干さない（汁を全部残
すと２〜３ｇ減塩できます）。

〇醤油やソースは「かける」より「つけて」
食べる。

〇旬の食材の味を楽しむ。酸味やうま味、
香辛料や香味野菜を活用する。

▼日　時｜８月 21日（金）
▼会　場｜ 新旭保健センター
▼受付時間｜ 10 時〜 11 時 30 分
　　　　　 12 時 30 分〜 15 時

減塩するためにやってみよう暑い夏を元気に乗り切る！減塩メニュー！

【夏にさっぱり！豚しゃぶトマトマリネ】

全血献血にご協力ください！

減塩に取り組みましょう！

①トマトは２ｃｍ角に切り、タマ
ネギは粗みじんに切る。ニン
ニクはすりおろす。これに調
味料を混ぜ合わせる。

②鍋にたっぷり湯を沸かし〔★〕
を加え煮立ったら肉を加え
る。白っぽくなったら氷水に
とり、水気を切り①に漬ける。

③②を 30 分以上冷蔵庫で冷や
したら、ベビーリーフと和え
て完成。

ネギ青い部分
ショウガ薄切
酒

１/２本
１かけ
１/４カップ

しょうゆ 
酢 
砂糖

大さじ１
大さじ１
小さじ１/２

唐辛子
塩・こしょう
オリーブ油

１本
少々
小さじ２

▼対象者｜ 16 歳から 69 歳の方
　　　　　（初めての方は 64 歳まで）
※服薬中、妊娠中の方などは、献血をご遠慮

していただくことがあります。詳しくは
市のホームページをご覧ください。

★〔

塩分量1.5ｇ

本
年
7
月
24
日
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

開
会
式
に
先
立
ち
、「
希
望
の
道
を

つ
な
ご
う
」を
コ
ン
セ
プ
ト
の
も
と
、

福
島
県
を
ス
タ
ー
ト
し
、
最
終
の
東

京
都
ま
で
１
２
１
日
間
に
わ
た
っ
て

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
聖
火
リ
レ
ー
が
行
わ

れ
る
予
定
で
し
た
。

本
市
に
お
い
て
は
、
5
月
28
日
に

滋
賀
県
の
出
発
地
と
な
り
、「
西
川 

貴
教
さ
ん
」
を
は
じ
め
と
し
て
、
市

内
在
住
の
「
松
宮 

喜
子
さ
ん
」
と

「
森
永 

の
の
か
さ
ん
」
に
聖
火
ラ
ン

ナ
ー
と
し
て
、
マ
キ
ノ
ピ
ッ
ク
ラ
ン

ド
か
ら
メ
タ
セ
コ
イ
ア
並
木
を
駆
け

抜
け
て
い
た
だ
く
予
定
で
し
た
が
、

残
念
な
が
ら
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
の
世
界
的
拡
大
に
伴
い
、

東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ

ッ
ク
が
来
年
に
延
期
さ
れ
る
こ
と
に

な
り
、
今
後
の
動
向
も
危
惧
さ
れ
る

と
こ
ろ
で
す
。

こ
う
し
た
中
、
滋
賀
ふ
る
さ
と
観

光
大
使
で
本
県
出
身
の
ミ
ュ
ー
ジ
シ

ャ
ン
と
し
て
国
内
外
で
活
躍
さ
れ
て

い
る
「
西
川 
貴
教
さ
ん
」
が
、
こ

の
た
び
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
の
影
響
で
打
撃
を
受
け
た
観
光

を
は
じ
め
、
滋
賀
県
の
現
状
を
憂
慮

し
、
今
後
の
活
動
に
繋
げ
ら
れ
る
よ

う
に
と
、県
内
を
キ
ャ
ラ
バ
ン
さ
れ
、

７
月
２
日
、
マ
キ
ノ
ピ
ッ
ク
ラ
ン
ド

内
の
並
木
カ
フ
ェ
メ
タ
セ
コ
イ
ア
に

お
越
し
く
だ
さ
り
ま
し
た
。

西
川
さ
ん
と
直
接
お
会
い
す
る
の

は
初
め
て
で
し
た
が
、
高
島
市
の
観

光
へ
の
取
り
組
み
に
関
し
て
、
さ
ま

ざ
ま
な
角
度
で
熱
心
に
意
見
交
換
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

ま
た
、
私
か
ら
は
こ
の
機
会
に
持

参
し
ま
し
た
「
高
島
ち
ぢ
み
」
で
作

ら
れ
た
マ
ス
ク
や
「
セ
コ
イ
ヤ
チ
ョ

コ
レ
ー
ト
」
の
Ｐ
Ｒ
も
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。

今
回
の
キ
ャ
ラ
バ
ン
や
来
年
予
定

さ
れ
て
い
る
聖
火
リ
レ
ー
を
通
し

て
、
市
内
の
観
光
産
業
の
回
復
に
少

し
で
も
つ
な
が
る
こ
と
を
大
い
に
期

待
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

観
光
産
業
の
回
復
に
向
け
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