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宮崎県･宮崎県畜産協会･JA宮崎中央会･
宮崎県配合飼料価格
安定基金協会

・ 口蹄疫は、牛、豚等の偶蹄類の動物の病気であり、人に感染することはありません。

・ 肉や牛乳などの流通・販売にあたっては、食肉衛生検査所などで厳しい検査を実施しておりますので

感染した牛、豚の肉や牛乳が市場に出回ることはありません。

・ 仮に感染した牛、豚の肉や牛乳を摂取しましても人体には影響ありません。

宮崎県産の食肉･牛乳は安全です！

消費者の皆様へ



Ｐ４　　　フォーカス　沖水小学校５年生：田植え実習

　　　「食と命」を考える　

【今月の農家さん】
Ｐ 6　 農業にかける想い　山田さん～ピーマン～（庄内町）

Ｐ 8            ステキ Green Life ～グリーンライフ～

　　　　　今からでも間に合う！？家庭菜園で年内収穫♪

Ｐ１0　　◆お料理コーナー：coo 王
キング

Ｔａｋａ

　　　ピーマン飯＆さっぱりネバネバそうめん

みんなの広場、野菜占い、休日急患　ほか

夏
の
思
い
出
を
た
く
さ
ん
作
ろ
う
★
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沖
水
小
学
校
５
年
生　
「
田
植
え
実
習
」

「
食
と
命
」
を
考
え
る

　

６
月
２
５
日
に
、
沖
水
小
学
校
の
５
年

生
児
童
に
よ
る
、
田
植
え
実
習
が
行
わ
れ

ま
し
た
。
こ
の
田
植
え
実
習
は
、
沖
水
小

学
校
で
伝
統
的
に
行
わ
れ
て
い
る
も
の
で

歴
史
あ
る
授
業
の
一
つ
。
今
回
は
、
総
合

的
な
学
習
の
時
間
「
お
き
み
ず
学
習
」
の

一
つ
と
し
て
実
施
さ
れ
ま
し
た
。
学
習
の

テ
ー
マ
は
「
食
と
命
」。
米
づ
く
り
の
活

動
を
通
し
て
、

―
命
あ
る
植
物
や
動
物
を
食
べ
て
生
き
て

い
る
こ
と
に
気
づ
か
せ
、
食
べ
物
や
命
を

大
切
に
す
る
心
を
育
て
た
い

と
い
う
意
図
が
あ
る
そ
う
で
す
。

　

田
植
え
実
習
は
、
児
童
の
保
護
者
を
は

じ
め
、
農
事
組
合
法
人
夢
フ
ァ
ー
ム
た
ろ

ぼ
う
、
Ｊ
Ａ
都
城
と
い
っ
た
地
域
組
織
の

協
力
の
も
と
に
行
わ
れ
て
お
り
、
地
域
の

結
束
の
強
さ
が
伺
え
ま
し
た
。

　

さ
て
、
肝
心
の
実
習
で
す
が
、
こ
の
日

は
記
録
的
な
大
雨
で
、
半
ば
台
風
の
様
な

天
気
で
し
た
。
そ
れ
で
も
、
児
童
た
ち
は

元
気
い
っ
ぱ
い
。
Ｊ
Ａ
都
城
の
内
村
さ
ん

か
ら
、
田
植
え
の
説
明
を
受
け
た
児
童
た

ち
は
、
次
々
に
田
ん
ぼ
の
中
へ
。
初
め
は
、
な

れ
な
い
泥
の
感
触
と
大
雨
に
戸
惑
い
な
が
ら
の

ス
タ
ー
ト
で
し
た
が
、
作
業
が
進
む
に
つ
れ
、

悲
鳴
が
笑
い
声
に
変
わ
り
、
田
ん
ぼ
は
児
童
ら

の
賑
や
か
な
声
で
あ
ふ
れ
ま
し
た
。

　

た
だ
、
作
業
の
ほ
う
は
、
苗
が
多
す
ぎ
た
り
、

植
え
付
け
が
浅
か
っ
た
り
と
試
行
錯
誤
。
そ
れ

で
も
、
終
盤
に
な
る
と
進
ん
で
足
り
な
い
苗
を

取
り
に
行
く
児
童
も
い
て
、
す
っ
か
り
田
植
え

に
は
ま
っ
た
よ
う
で
し
た
。
最
後
は
、
昔
な
が

ら
の
用
水
路
で
の
泥
落
し
で
締
め
く
く
り
ま
し

た
。

　

今
後
は
、
週
一
回
、
田
ん
ぼ
へ
出
か
け
苗
の

観
察
、
必
要
に
応
じ
て
草
取
り
を
す
る
そ
う

で
す
。
収
穫
は
１
０
月
中
旬
ご
ろ
の
予
定
で
、

１
１
月
に
行
わ
れ
る
「
お
き
み
ず
ま
つ
り
」
で

は
、
保
護
者
や
一
般
向
け
に
販
売
、
１
２
月
に

は
お
に
ぎ
り
会
食
も
す
る
そ
う
で
す
。

　

悪
天
候
に
も
負
け
ず
に
頑
張
っ
た
児
童
た

ち
、食
料
を
生
産
す
る
こ
と
の
大
変
さ
や
苦
労
、

そ
こ
に
生
ま
れ
る
努
力
の
一
端
を
肌
で
感
じ
る

こ
と
が
で
き
る
貴
重
な
体
験
に
な
っ
た
こ
と
で

し
ょ
う
。
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▲実際に田植えが始まると、みんなイキイキ。悪天候

に負けず、どんどん植えていきました。

▲児童たちが、必死で田植えする横の田ん

ぼでは機械での田植えが…。

▲終盤になると、足りない苗を進んで取り

にい児童もいました。笑顔が印象的♪

間世田くん

堤くん

西川くん

▲最後は用水路で泥流し。冷たい水でした

が、中にはこんな元気な児童もいました★

▲田植えを前に、ＪＡ都城の内村さんから植え方を教

わる児童たち。この日は、かなりの大雨…。

▼
田
植
え
を
終
え
た
児
童
た
ち
。
写
真
か
ら
も
分
か
る
と
お
り
、

ど
の
児
童
も
充
実
し
た
顔
を
し
て
い
て
、
収
穫
を
楽
し
み
に
し

て
い
ま
し
た
。
以
下
は
、
児
童
の
感
想
で
す
。

【
１
組
】
間
世
田
環か

ん
せ
い成

く
ん
：
初
め
て
の
田
植
え
は
難
し
く
て
、

腰
が
痛
く
な
り
、
大
変
で
し
た
。

【
２
組
】
堤
央お
う
ら良

く
ん
：
田
植
え
は
、
実
家
で
し
て
い
た
の
で
、

と
て
も
楽
し
か
っ
た
で
す
。

【
３
組
】
西
川
拓
也
く
ん
：
少
し
寒
か
っ
た
け
ど
、
と
て
も
楽

し
か
っ
た
。
じ
い
ち
ゃ
ん
と
田
植
え
を
し
た
経
験
も
あ
る
の
で
、

苦
に
は
な
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
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今月の農家さん

　

都
城
市
庄
内
町
で
ピ
ー
マ
ン
栽
培
を
行
う
山

田
さ
ん
ご
家
族
。
武
文
さ
ん
は
、
都
城
で
は
有

名
な
ピ
ー
マ
ン
農
家
で
す
。
高
校
卒
業
と
同
時

に
、
高
知
県
へ
１
年
間
の
農
業
研
修
に
い
き
、

そ
の
後
、
就
農
し
た
そ
う
で
す
。
ピ
ー
マ
ン
の

本
格
的
な
栽
培
を
始
め
た
の
は
、
昭
和
４
５
年

か
ら
。
当
時
、
ピ
ー
マ
ン
栽
培
を
す
る
人
は
少

な
く
、
本
格
的
に
始
め
た
の
は
山
田
さ
ん
を
含

め
３
農
家
ほ
ど
だ
っ
た
と
い
い
ま
す
。
現
在
の

ハ
ウ
ス
に
よ
る
夏
秋
ピ
ー
マ
ン
栽
培
を
始
め
た

の
は
、
昭
和
６
３
年
頃
。
現
在
で
は
、
家
族
３

人
で
３
３
ａ
の
土
地
か
ら
年
間
３
０
ｔ
を
超
え

る
ピ
ー
マ
ン
を
収
穫
す
る
、
都
城
ピ
ー
マ
ン
の

先
駆
者
と
も
い
え
る
存
在
で
す
。

　

そ
ん
な
山
田
さ
ん
で
す
が
、
農
業
を
す
る
上

で
、心
が
け
て
い
る
こ
と
が
あ
る
と
い
い
ま
す
。

「
農
業
技
術
は
日
々
進
歩
し
て
い
る
の
で
す
が
、

『
あ
れ
が
い
い
』『
こ
れ
が
い
い
』
に
振
り
回
さ

れ
ず
、
目
で
見
て
、
確
か
め
た
も
の
を
一
番
信

用
し
て
続
け
て
い
ま
す
。」
と
語
り
ま
す
。
ま

た
、
経
験
に
基
づ
い
た
こ
だ
わ
り
も
大
事
と
の

こ
と
。「
ピ
ー
マ
ン
栽
培
を
始
め
た
こ
ろ
か
ら

す
る
と
、
肥
料
な
ど
は
進
歩
を
し
て
き
て
い
る

が
、
土
づ
く
り
の
際
に
藁
を
入
れ
る
の
を
欠
か

し
た
こ
と
は
な
い
。」
と
い
い
ま
す
。

　

目
で
見
て
、
確
か
め
る
と
い
う
こ
と
。
安
に

宣
伝
や
評
判
に
惑
わ
さ
れ
な
い
信
念
が
あ
る
か

ら
こ
そ
、
質
の
良
い
ピ
ー
マ
ン
を
栽
培
す
る
こ

と
が
で
き
る
の
で
し
ょ
う
。

目
で
見
た
こ
と
を

農
業
に
か
け
る
想
い

　

山
田
さ
ん
は
、
農
業
の
傍
ら
、
部
会
長
を
始

め
、
様
々
な
会
の
役
員
を
引
き
受
け
、
地
域
農

業
の
発
展
と
後
継
者
育
成
に
努
め
て
い
ま
す
。

そ
こ
に
は
、
農
家
数
の
減
少
、
ピ
ー
マ
ン
栽
培

へ
の
熱
い
想
い
が
あ
り
ま
し
た
。

　

武
文
さ
ん
は
、「
か
つ
て
、
ピ
ー
マ
ン
農
家

は
、多
い
と
き
で
２
０
０
戸
ほ
ど
あ
り
ま
し
た
。

そ
れ
が
、
今
日
で
は
２
０
数
戸
に
減
っ
て
い
ま

す
。」
と
語
り
ま
す
。
背
景
に
は
、
畜
産
の
町

で
あ
る
こ
と
や
後
継
者
不
足
、さ
ら
に
は
、ピ
ー

マ
ン
栽
培
に
対
す
る
マ
イ
ナ
ス
の
イ
メ
ー
ジ
が

あ
る
と
い
い
ま
す
。
そ
れ
に
つ
い
て
、「
ピ
ー

マ
ン
は
、
他
の
野
菜
に
比
べ
て
害
虫
に
弱
い
部

分
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
れ
に
加
え
、
農
薬
を
あ

ま
り
利
用
で
き
な
い
現
状
も
あ
り
ま
す
。」
と

語
り
ま
す
。
し
か
し
、
最
近
で
は
低
農
薬
（
初

期
の
こ
ろ
１
回
だ
け
散
布
す
る
方
法
）
農
法
を

用
い
、
害
虫
に
強
い
画
期
的
な
商
品
も
出
て
き

た
と
い
い
ま
す
。（
７
ペ
ー
ジ
参
照
）

　
「
も
っ
と
多
く
の
方
が
、
ピ
ー
マ
ン
栽
培
に

取
り
組
ん
で
欲
し
い
と
。」
武
文
さ
ん
は
語
り

ま
す
。
こ
の
度
、
山
田
さ
ん
の
所
で
研
修
を
積

ん
だ
、
農
業
未
経
験
か
ら
就
農
し
た
農
家
さ
ん

が
、
見
事
新
人
賞
を
受
賞
し
た
そ
う
で
す
。

　

ピ
ー
マ
ン
農
家
を
増
や
し
た
い
、
新
規
就
農

者
を
増
や
し
た
い
、
何
よ
り
美
味
し
い
ピ
ー
マ

ン
を
消
費
者
に
届
け
た
い
。
山
田
さ
ん
の
情
熱

は
、
間
違
い
な
く
受
け
継
が
れ
、
そ
の
想
い
は

ピ
ー
マ
ン
と
な
っ
て
食
卓
に
届
く
の
で
す
。

今月の農家さん 　
　
　

武　

文　

さ
ん

山
田　

美　

香　

さ
ん

　
　
　

ひ
ろ
こ　

さ
ん
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The farming family of this month

　

都
城
市
庄
内
町
で
ピ
ー
マ
ン
栽
培
を
行
う
山

田
さ
ん
ご
家
族
。
武
文
さ
ん
は
、
都
城
で
は
有

名
な
ピ
ー
マ
ン
農
家
で
す
。
高
校
卒
業
と
同
時

に
、
高
知
県
へ
１
年
間
の
農
業
研
修
に
い
き
、

そ
の
後
、
就
農
し
た
そ
う
で
す
。
ピ
ー
マ
ン
の

本
格
的
な
栽
培
を
始
め
た
の
は
、
昭
和
４
５
年

か
ら
。
当
時
、
ピ
ー
マ
ン
栽
培
を
す
る
人
は
少

な
く
、
本
格
的
に
始
め
た
の
は
山
田
さ
ん
を
含

め
３
農
家
ほ
ど
だ
っ
た
と
い
い
ま
す
。
現
在
の

ハ
ウ
ス
に
よ
る
夏
秋
ピ
ー
マ
ン
栽
培
を
始
め
た

の
は
、
昭
和
６
３
年
頃
。
現
在
で
は
、
家
族
３

人
で
３
３
ａ
の
土
地
か
ら
年
間
３
０
ｔ
を
超
え

る
ピ
ー
マ
ン
を
収
穫
す
る
、
都
城
ピ
ー
マ
ン
の

先
駆
者
と
も
い
え
る
存
在
で
す
。

　

そ
ん
な
山
田
さ
ん
で
す
が
、
農
業
を
す
る
上

で
、心
が
け
て
い
る
こ
と
が
あ
る
と
い
い
ま
す
。

「
農
業
技
術
は
日
々
進
歩
し
て
い
る
の
で
す
が
、

『
あ
れ
が
い
い
』『
こ
れ
が
い
い
』
に
振
り
回
さ

れ
ず
、
目
で
見
て
、
確
か
め
た
も
の
を
一
番
信

用
し
て
続
け
て
い
ま
す
。」
と
語
り
ま
す
。
ま

た
、
経
験
に
基
づ
い
た
こ
だ
わ
り
も
大
事
と
の

こ
と
。「
ピ
ー
マ
ン
栽
培
を
始
め
た
こ
ろ
か
ら

す
る
と
、
肥
料
な
ど
は
進
歩
を
し
て
き
て
い
る

が
、
土
づ
く
り
の
際
に
藁
を
入
れ
る
の
を
欠
か

し
た
こ
と
は
な
い
。」
と
い
い
ま
す
。

　

目
で
見
て
、
確
か
め
る
と
い
う
こ
と
。
安
に

宣
伝
や
評
判
に
惑
わ
さ
れ
な
い
信
念
が
あ
る
か

ら
こ
そ
、
質
の
良
い
ピ
ー
マ
ン
を
栽
培
す
る
こ

と
が
で
き
る
の
で
し
ょ
う
。

　

山
田
さ
ん
は
、
農
業
の
傍
ら
、
部
会
長
を
始

め
、
様
々
な
会
の
役
員
を
引
き
受
け
、
地
域
農

業
の
発
展
と
後
継
者
育
成
に
努
め
て
い
ま
す
。

そ
こ
に
は
、
農
家
数
の
減
少
、
ピ
ー
マ
ン
栽
培

へ
の
熱
い
想
い
が
あ
り
ま
し
た
。

　

武
文
さ
ん
は
、「
か
つ
て
、
ピ
ー
マ
ン
農
家

は
、多
い
と
き
で
２
０
０
戸
ほ
ど
あ
り
ま
し
た
。

そ
れ
が
、
今
日
で
は
２
０
数
戸
に
減
っ
て
い
ま

す
。」
と
語
り
ま
す
。
背
景
に
は
、
畜
産
の
町

で
あ
る
こ
と
や
後
継
者
不
足
、さ
ら
に
は
、ピ
ー

マ
ン
栽
培
に
対
す
る
マ
イ
ナ
ス
の
イ
メ
ー
ジ
が

あ
る
と
い
い
ま
す
。
そ
れ
に
つ
い
て
、「
ピ
ー

マ
ン
は
、
他
の
野
菜
に
比
べ
て
害
虫
に
弱
い
部

分
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
れ
に
加
え
、
農
薬
を
あ

ま
り
利
用
で
き
な
い
現
状
も
あ
り
ま
す
。」
と

語
り
ま
す
。
し
か
し
、
最
近
で
は
低
農
薬
（
初

期
の
こ
ろ
１
回
だ
け
散
布
す
る
方
法
）
農
法
を

用
い
、
害
虫
に
強
い
画
期
的
な
商
品
も
出
て
き

た
と
い
い
ま
す
。（
７
ペ
ー
ジ
参
照
）

　
「
も
っ
と
多
く
の
方
が
、
ピ
ー
マ
ン
栽
培
に

取
り
組
ん
で
欲
し
い
と
。」
武
文
さ
ん
は
語
り

ま
す
。
こ
の
度
、
山
田
さ
ん
の
所
で
研
修
を
積

ん
だ
、
農
業
未
経
験
か
ら
就
農
し
た
農
家
さ
ん

が
、
見
事
新
人
賞
を
受
賞
し
た
そ
う
で
す
。

　

ピ
ー
マ
ン
農
家
を
増
や
し
た
い
、
新
規
就
農

者
を
増
や
し
た
い
、
何
よ
り
美
味
し
い
ピ
ー
マ

ン
を
消
費
者
に
届
け
た
い
。
山
田
さ
ん
の
情
熱

は
、
間
違
い
な
く
受
け
継
が
れ
、
そ
の
想
い
は

ピ
ー
マ
ン
と
な
っ
て
食
卓
に
届
く
の
で
す
。

▲ハウスの中は、当然ながらピーマンでいっぱい。

この日、ハウスの中は３０℃以上ありましたが、機

械が温度を検知して、ハウス内の温度を調整してい

ました。生育には１８℃以上必要とのこと。

▲ JA の集荷場には、次々にピーマンが運ばれてき

ていました。箱詰め作業は機械と手作業で行われま

す。

▲ピーマンの状態をチェックするのも一苦労です。葉の

裏には害虫が潜んでいることが多く、こうしてチェック

をしています。ハウス内には虫めがねが置いてありまし

た。小さくても大きな悪さをする害虫なのです。

▲天候などの影響で、葉っぱがこのような状態にな

るそうです。ほおっておくとピーマンに影響が出る

ので、ハウス内を巡回しながら切除します。

▲もちろんですが、一つ一つ手作業で収穫していきます。ピーマンに

は一定の大きさ基準があり、大きすぎても、小さすぎてもダメなのだ

とか。こまめにチェックをすることで、ベストの時期に収穫を行います。

▲ピーマンの花。直径２センチほどの小さな花でし

た。写真からも分かる通り、頭を垂れて咲いていま

した。ピーマンがぶら下がっていることを考えれば

納得です。

▲写真のような状態のものは出荷できません。それ

故に、農家さんは病気や害虫対策に神経を注いでい

るのです。

▲生まれたばかりのピーマン。全長 2 センチ程でし

た。特別に味見をさせていただいたのですが、独特

の苦味は少なく、むしろ甘かったです。これから苦

味のわかる大人のピーマンに成長します。

▲白のビニールシートは、雑草などを抑える働きがあ
るそうです。落ちている葉は切除したものですが、捨
てないのは害虫やっつける天敵ダニがついているか
ら。いろんな工夫がされていますね。

▲

こ
の
日
、
集
荷
場
に
持
ち
込
ま
れ
た
山
田
さ
ん
の
ピ
ー

マ
ン
。
こ
の
あ
と
、
袋
詰
め
、
箱
詰
め
さ
れ
て
出
荷
さ
れ

ま
し
た
。

▲害虫を駆除する天敵ダニ。名前はスワロフスキー

カブリダニ。目視できない程の小さなダニ。ハウス

内では、ミクロの戦いが繰り広げられています。
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①
小
松
菜

まだ間に合う！？

家庭菜園で年内収穫！！
今年も早いもので、もう８月になりました。これまで、夏野菜の収穫を目標に家庭菜

園に取り組んだ方も多いのではないでしょうか？

逆に、「時間がない」「育て方がわからない」「時期を逃した」とあきらめている方も多

いのでは？

そこで、今月のグリーンライフでは、簡単で年内に収穫できる 2 種類を紹介します。

２つとも、種まきは９月ごろ行うのがいいでしょう。ぜひチャレンジを★

　

小
松
菜
は
【
ア
ブ
ラ
ナ
科
】
の
野
菜
で
す
。

栄
養
価
が
と
て
も
高
い
緑
黄
色
野
菜
で
、
カ

ル
シ
ウ
ム
・
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
・
鉄
・
カ
リ
ウ
ム
・

食
物
繊
維
な
ど
を
多
く
含
ん
で
い
ま
す
。　

　

小
松
菜
は
、
ほ
う
れ
ん
草
と
比
べ
る
と
鉄

分
は
や
や
少
な
い
で
す
が
、
カ
ル
シ
ウ
ム
は

５
倍
と
言
わ
れ
て
お
り
、
野
菜
の
中
で
は

ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
で
。

　

ま
た
、
暑
さ
寒
さ
に
強
く
、
種
類
を
選
ら

べ
ば
１
年
中
栽
培
で
き
る
野
菜
で
す
。

《
栽
培
方
法
》

①
深
さ
１
４
㎝
以
上
の
、
鉢
も
し
く
は
鉢
に

　

な
り
そ
う
な
も
の
を
準
備
。
一
度
に
た
く

　

さ
ん
栽
培
し
た
い
と
き
は
長
方
形
の
コ
ン

　

テ
ナ
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

②
土
が
準
備
で
き
た
ら
（
左
ペ
ー
ジ
参
照
）

　

い
よ
い
よ
種
ま
き
で
す
。
土
に
、
深
さ
１

　

㎝
～
２
㎝
程
度
の
溝
を
つ
く
り
、
そ
の
中

　

に
１
㎝
間
隔
ぐ
ら
い
に
種
を
ま
き
ま
す
。

③
土
を
優
し
く
か
け
、
手
の
ひ
ら
な
ど
で
軽

　

く
表
面
を
押
さ
え
て
な
じ
ま
せ
ま
す
。

④
た
っ
ぷ
り
水
を
与
え
て
く
だ
さ
い
。
こ
の

　

時
、
一
度
に
水
を
か
け
る
と
種
が
流
れ
て

　

し
ま
う
の
で
、
霧
吹
き
な
ど
を
使
う
と
い

　

い
で
し
ょ
う
。

⑤
目
が
出
る
ま
で
は
、
新
聞
紙
な
ど
で
蓋
を

　

し
て
、
光
を
さ
え
ぎ
り
、
湿
気
を
保
ち
ま

　

す
。

⑥
芽
が
出
た
ら
、
蓋
を
取
り
、
日
に
当
て
て　

　

く
だ
さ
い
。

⑦
葉
が
３
枚
～
４
枚
程
度
ま
で
成
長
し
た　
　

　

ら
、
必
要
に
応
じ
て
間
引
き
を
行
い
ま
す
。

《

収
穫
時
期
》

　

お
よ
そ
、
３
０
日
程
度
で
収
穫
で
き
ま
す
。

目
安
は
、
小
松
菜
が
２
０
㎝
以
上
な
っ
た
こ
ろ

で
す
。
収
穫
の
時
期
を
逸
す
る
と
、
葉
が
硬
く

な
っ
て
し
ま
う
の
で
注
意
。

《
小
松
菜
を
使
っ
た
料
理
》

　

小
松
菜
は
、
い
ろ
ん
な
料
理
に
利
用
で
き
ま

す
が
、
こ
こ
で
は
簡
単
に
で
き
る
レ
シ
ピ
を
ご

紹
介
し
ま
す
。

◎
小
松
菜
の
わ
さ
び
醤
油
和
え

【
材
料
】
（
２
人
分
）

　
　
　

小
松
菜 

・
・
・
３
～
４
束  

　
　
　

わ
さ
び 

・
・
・
適　

量  

　
　
　

醤　

油
・
・
・  

大
さ
じ
１  

　
　
　

す
り
ご
ま 

・
・ 

大
さ
じ
１  

　
　
　

ご
ま
油 

・
・
・
大
さ
じ
１ 

①
良
く
洗
っ
た
小
松
菜
を
、
程
良
い
大
き
さ
に

　

切
り
分
け
、
レ
ン
ジ
に
２
分
ほ
ど
か
け
ま
す
。

②
１
を
水
で
冷
や
し
、
絞
っ
た
ら
、
わ
さ
び
、

　

醤
油
、
す
り
ご
ま
、

　

ご
ま
油
と
和
え
れ

　

ば
で
き
あ
が
り
で

　

す
。
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②
ラ
デ
ィ
ッ
シ
ュ

　

ラ
デ
ィ
ッ
シ
ュ
は
【
ア
ブ
ラ
ナ
科
】
の
野

菜
で
す
。
二
十
日
大
根
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま

す
。
葉
も
根
も
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

葉
に
は
鉄
、
ビ
タ
ミ
ン
B 

１
・
B
２
・
C
、

カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
が
、
根
に
は
ビ
タ
ミ
ン

C
、
ジ
ア
ス
タ
ー
ゼ
等
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

《
栽
培
方
法
》

①
深
さ
１
４
㎝
以
上
の
、
鉢
も
し
く
は
鉢
に

　

な
り
そ
う
な
も
の
を
準
備
。
通
常
の
植
木

　

鉢
で
十
分
で
す
。

②
土
が
準
備
で
き
た
ら
、
い
よ
い
よ
種
ま
き

　

で
す
。
土
に
、
直
径
２
㎝
、
深
さ
１
㎜
程

　

度
の
穴
（
５
百
円
玉
ぐ
ら
い
）
を
等
間
隔

　

で
作
り
、
３
～
４
粒
の
種
を
ま
き
ま
す
。

③
土
を
優
し
く
か
け
ま
す
。

④
た
っ
ぷ
り
水
を
与
え
て
く
だ
さ
い
。
こ
の

　

時
、
一
度
に
水
を
か
け
る
と
種
が
流
れ
て

　

し
ま
う
の
で
、
霧
吹
き
な
ど
を
使
う
と
い

　

い
で
し
ょ
う
。

⑤
目
が
出
る
ま
で
は
、
新
聞
紙
な
ど
で
蓋
を

　

し
て
、
光
を
さ
え
ぎ
り
、
湿
気
を
保
ち
ま

　

す
。

⑥
芽
が
出
た
ら
、
蓋
を
取
り
、
日
に
当
て
て

　

く
だ
さ
い
。

⑦
双
葉
が
出
て
、
窮
屈
に
な
っ
て
き
た
ら
迷

　

わ
ず
間
引
き
し
ま
し
ょ
う
。
最
終
的
に
、

　

１
穴
１
本
に
な
る
よ
う
に
間
引
き
ま
し
ょ

　

う
。

《
収
穫
時
期
》

　

お
よ
そ
、
３
０
日
程
度
で
収
穫
で
き
ま
す
。

目
安
は
、
ラ
デ
ィ
ッ
シ
ュ
が
２
㎝
程
度
に
な
っ

た
こ
ろ
で
す
。
時
期
を
逸
す
る
と
中
に
空
洞
が

で
き
た
り
す
る
の
で
注
意
。

《
ラ
デ
ィ
ッ
シ
ュ
を
使
っ
た
料
理
》

　

脇
役
の
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
ラ
デ
ィ
ッ
シ
ュ
で

す
が
、
こ
こ
で
は
ラ
デ
ィ
ッ
シ
ュ
メ
イ
ン
の
レ

シ
ピ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

◎
ラ
デ
ィ
ッ
シ
ュ
の
バ
タ
ー
ポ
ン
酢
炒
め

【
材
料
】

　
　
　

ラ
デ
ィ
ッ
シ
ュ 

・
・
・
適　

量  

　
　
　

バ
タ
ー
・
・
・
・
・
・
１
０
ｇ  

　
　
　

ポ
ン
酢
・
・
・
・
・
・  

大
さ
じ
１  

　
　
　
　

塩　

・
・
・ 

・
・
・
少　

々 

①
葉
と
根
を
切
り
分
け
、
根
の
部
分
は
薄
切
り

　

に
し
ま
す
。

②
塩
を
ふ
り
か
け
て
、
弱
火
で
炒
め
ま
す
。

③
う
っ
す
ら
焦
げ
目
が
つ
い
た
ら
、
バ
タ
ー
、

　

ポ
ン
酢
を
い
れ
て
か
ら
ま
せ
て
い
き
ま
す
。

　

全
体
の
水
分
が
程
良
く
飛
べ
ば
で
き
あ
が
り

　

で
す
。

◎
土
の
準
備
方
法

①
鉢
の
底
に
、
鉢
底
ネ
ッ
ト
を
置
き

ま
す
。
こ
の
鉢
底
ネ
ッ
ト
は
、
土
の

流
出
を
防
ぐ
の
に
加
え
、
害
虫
の
侵

入
を
防
ぐ
役
割
も
あ
り
ま
す
。

③
培
養
土
を
入
れ
ま
す
。
目
安
は
鉢

底
石
が
隠
れ
る
程
度
で
す
。

⑥
最
後
に
水
を
た
っ
ぷ
り
と
か
け
ま

す
。
底
か
ら
、
水
が
流
れ
出
る
ぐ
ら

い
か
け
て
く
だ
さ
い
。

⑤
培
養
土
を
入
れ
て
、
表
面
を
整
え

て
い
き
ま
す
。
淵
ギ
リ
ギ
リ
ま
で
入

れ
る
の
で
は
な
く
、
２
～
３
㎝
余
裕

を
み
て
入
れ
て
く
だ
さ
い
。

④
肥
料
を
入
れ
ま
す
。
お
使
い
の
培

養
土
に
肥
料
が
含
ま
れ
て
い
て
も
、

少
し
入
れ
た
ほ
う
が
◎
。

▼鉢底ネット

②
鉢
底
石
を
い
れ
ま
す
。
ボ
ラ
土
で

も
か
ま
い
ま
せ
ん
。
程
良
く
ネ
ッ
ト

が
隠
れ
る
程
度
入
れ
て
く
だ
さ
い
。
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2 ピーマンの上の部分を

切って、中身を取ります。

3 中身を取り出したら、

沸騰したお湯に３０秒ほ

ど通します。

4 たまねぎをみじん切り

にします。

5 みじん切りにしたたま

ねぎをフライパンで炒め、

塩、コショウで下味を。

1 材料をそろえて、調理

開始です。

6 たまねぎを程良く炒め

たら、白飯を投入。

7 ケチャップを入れて、

よく混ぜていきます。

９⑧をオーブンにかけま

すが、この時お好みでチー

ズを上からのせてもＯＫ。

１０オーブンに５分かけれ

ばできあがり。

８飯→チーズ→飯を、ピー

マンいっぱいになるまで

詰めます。（３層ぐらい）

ピーマン飯（２人分）

●ピーマン・・・４個

●白　　飯・・・１００ｇ

●たまねぎ・・・１／２個

●とろける

　　チーズ・・・２枚

●ケチャップ・・５０ｇ

●　塩　　・・・少々

●コショウ・・・少々

TaKa

今
月
は
、
山
田
さ
ん
の

ピ
ー
マ
ン
を
使
っ
て
イ

カ
飯
な
ら
ぬ
ピ
ー
マ
ン

飯
♪
も
う
い
一
品
は
夏

バ
テ
対
策
で
ハ
ッ
ス
ル

ハ
ッ
ス
ル
★

《ピーマンのココがスゴイ》
夏野菜の代表であるピーマンには、色んな栄養素
が含まれています。なかでも、ビタミンＣはレ
モンと同等かそれ以上含まれているのです。
ビタミンＣはメラニン色素を分解する働きがある
ので、夏の日焼け対策にももってこい。
ほかにも、ピーマンの葉緑素（クロロフィル）は
コレステロールが血管に付着するのを防ぎ、
体外に排出するのを助ける働きがあります。

ピ
ー
マ
ン
に
ご
飯
を
詰
め
る
と
き
は
、

上
か
ら
押
え
な
が
ら
ギ
ュ
ウ
×
２
詰

め
に
し
て
ね
。
こ
う
す
る
と
輪
切
り
に

し
て
も
崩
れ
に
く
い
よ
♪
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地産地消応援コーナー
※材料に都城産・宮崎産のものを 1 品以上
使用しています。

2 オクラがしんなりする

まで茹でます。

3 湯であがったオクラを

程良い大きさに切ります。

4 大根をおおろしたら、

水分を程良くきってくだ

さい。

5 そうめんをゆでます。

ゆで加減は、少し硬めの

ほうが○。

1 材料をそろえて、調理

開始です。

6 すべての材料をボール

で混ぜ合わせます。大さ

じ一杯の醤油を加えます。

7 このような感じになっ

たらＯＫ。シーチキンな

どをプラスしても◎。

８最後に刻みのりを振り

かけたらできあがり。

さっぱりネバネバ
そうめん（キムチ風味）

（4 人分）

●そうめん・・・２束

●オクラ・・・・４本

●大　根・・・・１/ ４本

●納　豆・・・・１パック

●キムチの素・・30 ｇ 

●しょうゆ・・・大さじ１

●刻みのり・・・適　量

今
月
は
、
２
本
立
て
！

ど
ち
ら
も
い
つ
も
以
上

に
簡
単
だ
よ
～
♪

《夏バテに効く食材》

夏バテを防止する材料はろいろあります。良

く知られているのが、今回も利用したネバネ

バ系の食材。オクラ、納豆、山芋などがそ

の代表ですね。ほかには、大根、キムチ、ピー
マン、たまねぎなども夏バテに効果的といわ
れています。というわけで、今回の２品は

夏バテ知らず、手間いらず！！

暑
い
夏
も
、
こ
れ
を
食
べ
れ
ば

元
気
ハ
ツ
ラ
ツ
！

お
も
い
っ
き
り
夏
を
満
喫
し
よ
う
★
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お
中
元
の
バ
イ
ト
を
し
て
い
ま
す
。
今
回
、

初
め
て
お
中
元
の
バ
イ
ト
を
し
ま
す
が
、

お
客
様
は
昨
年
よ
り
少
な
い
よ
う
で
す
。

い
ろ
ん
な
所
に
口
蹄
疫
の
影
響
が
出
て
い

ま
す
ね
。

（
ハ
ム
さ
ん
）

宮
崎
は
、
不
景
気
と
口
蹄
疫
の
ダ
ブ
ル
パ

ン
チ
…
。
し
か
し
、
盛
り
返
し
て
年
末
の

お
歳
暮
の
時
期
に
は
活
気
が
戻
っ
て
い
る

こ
と
を
祈
り
ま
す
！

梅
雨
が
上
が
っ
た
ら
、
暑
い
暑
い
夏
で
す

ね
。
汗
か
き
な
の
で
夏
は
苦
手
で
す
。
早

く
涼
し
い
秋
が
来
い
、
な
ん
て
夏
が
来
る

前
に
思
っ
て
い
ま
す
。

（
又
兵
衛
さ
ん
）

い
や
い
や
、
夏
は
汗
を
ビ
シ
ョ
ビ
シ
ョ
に

か
い
て
こ
そ
夏
で
す
♪
私
は
暑
い
の
も
寒

い
の
も
苦
手
で
す
が
…
。
せ
っ
か
く
来
る

夏
を
満
喫
し
ま
し
ょ
う
★

旦
那
の
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
畑
で
野
菜
を
つ

く
っ
て
い
ま
す
。
買
わ
な
く
て
い
い
し
、

採
れ
た
て
で
お
い
し
い
し
、
子
ど
も
た
ち

も
収
穫
す
る
楽
し
さ
を
味
分
え
て
い
い
で

す
。

（
メ
グ
メ
グ
さ
ん
）

夏
は
、
美
味
し
い
野
菜
が
た
く
さ
ん
あ
る

の
で
楽
し
み
も
倍
増
で
す
ね
！
菜
園
で
収

穫
し
た
野
菜
は
、
な
ぜ
か
店
の
よ
り
旨
い

で
す
よ
ね
！

主
人
が
急
に
出
張
に
な
り
、
４
ヶ
月
の
間

二
週
間
に
一
度
し
か
帰
っ
て
き
ま
せ
ん
。

一
歳
の
息
子
と
二
人
、
パ
パ
に
会
え
る
日

を
楽
し
み
に
頑
張
り
ま
す
！

（
し
ゅ
ん
た
ん
さ
ん
）

４
ヶ
月
は
長
い
で
す
ね
…
。
旦
那
さ
ん
も

寂
し
い
と
思
い
ま
す
。
お
子
さ
ん
の
成
長

を
教
え
て
あ
げ
る
と
寂
し
さ
が
ま
ぎ
れ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
！
フ
ァ
イ
ト
！

お
や
つ
特
集
、
詳
し
く
作
り
方
が
書
い
て

あ
る
の
で
す
ぐ
に
作
ろ
う
と
思
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
カ
ツ
チ
さ
ん
）

お
や
つ
特
集
は
人
気
見
た
い
で
良
か
っ
た

で
す
★
今
月
の
料
理
も
挑
戦
し
て
み
て
く

だ
さ
い
ね
。

今
月
の
農
家
さ
ん
、
近
所
と
い
う
こ
と
も

あ
り
家
族
の
頑
張
る
姿
を
見
か
け
ま
す
。

美
味
し
い
メ
ロ
ン
を
作
っ
て
い
た
だ
く
こ

と
が
私
た
ち
消
費
者
に
と
っ
て
は
と
て
も

う
れ
し
い
事
で
す
。

（
Ｋ
・
Ｉ
さ
ん
）

家
族
で
頑
張
る
尻
枝
さ
ん
。
そ
の
頑
張
り

が
美
味
し
い
メ
ロ
ン
を
育
て
て
い
ま
す
。

農
家
さ
ん
に
は
感
謝
感
謝
で
す
ね
。

じ
い
ち
ゃ
ん
ば
あ
ち
ゃ
ん
が
趣
味
で
野
菜

を
育
て
て
い
ま
す
。
夏
野
菜
の
出
来
が
楽

し
み
で
す
。
無
農
薬
で
作
る
野
菜
は
娘
た

ち
に
も
味
の
違
い
が
わ
か
る
ん
で
す
よ
！

じ
い
ち
ゃ
ん
ば
あ
ち
ゃ
ん
ん
ぼ
野
菜
は
世

界
一
♥

（
桜
蘭
さ
ん
）

出
ま
し
た
「
世
界
一
」
！
桜
蘭
さ
ん
の
お

便
り
を
い
た
だ
く
た
び
に
、
じ
い
ち
ゃ
ん

ば
あ
ち
ゃ
ん
の
作
る
野
菜
に
興
味
津
々
の

私
で
す
。

息
子
が
休
日
に
、
職
場
の
同
僚
と
鹿
児
島

に
釣
り
に
出
か
け
た
ら
、
車
の
ナ
ン
バ
ー

で
「
帰
っ
て
く
れ
」
と
断
ら
れ
た
そ
う
で

す
。
口
蹄
疫
の
影
響
で
す
ね
…
。

（
さ
っ
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

そ
れ
は
ひ
ど
い
…
。
各
地
の
風
評
被
害
に

は
憤
り
を
感
じ
ま
す
が
、
そ
れ
以
上
に
支

援
の
輪
が
広
が
っ
て
い
る
こ
と
が
う
れ
し

い
で
す
ね
。
負
け
ず
に
頑
張
り
ま
し
ょ

う
！

口
蹄
疫
一
色
だ
っ
た
６
月
。
色
ん
な
意
味

で
全
国
の
皆
さ
ん
に
お
世
話
に
な
り
ま
し

た
。
観
光
で
こ
ら
れ
た
方
に
お
礼
の
意
味

も
込
め
て
「
お
も
て
な
し
」
を
し
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

（
ス
イ
ー
ト
ポ
テ
ト
さ
ん
）

そ
う
で
す
ね
！
い
ろ
ん
な
支
援
を
い
た
だ

き
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
は
、
頑
張
る
宮
崎

の
姿
を
全
国
に
届
け
る
よ
う
に
し
た
い
で

す
ね
。
そ
し
て
、
今
ま
で
以
上
に
多
く
の

観
光
客
が
来
て
く
れ
る
こ
と
を
願
い
ま

す
。

毎
日
ジ
メ
ジ
メ
し
た
日
が
続
き
、
只
今
家

の
中
は
３
０
度
で
す
。
気
持
ち
い
い
ぐ

ら
い
汗
が
流
れ
て
い
ま
す
。
一
日
何
回

も
着
替
え
る
の
が
面
倒
な
こ
と
も
あ
り
ま

す
が
、
自
然
に
汗
が
流
れ
る
の
は
健
康
な

印
？
と
思
い
、
今
年
も
エ
ア
コ
ン
な
し
の

扇
風
機
生
活
で
乗
り
切
り
ま
す
。

（
み
ら
い
さ
ん
）

今
年
の
梅
雨
は
変
で
す
よ
ね
。
少
し
晴
れ

た
と
思
っ
た
ら
そ
の
分
豪
雨
…
。
お
ま
け

に
ジ
メ
ジ
メ
、
食
材
も
す
ぐ
に
傷
ん
で
し

ま
い
ま
す
。
扇
風
機
生
活
、
私
も
努
力
し

て
み
ま
す
！

先
日
と
あ
る
ス
ー
パ
ー
で
、
５
０
０
０
０

円
の
肉
が
半
額
と
書
い
て
あ
り
、「
安

い
」
と
思
い
半
分
ほ
ど
頼
ん
だ
と
こ
ろ
、

「
７
５
０
０
０
円
」
と
言
わ
れ
ま
し
た
。

値
札
を
良
く
見
る
と
、
う
っ
す
ら
「
１
」

が
書
い
て
あ
り
、
実
際
は
１
５
万
の
肉
で

し
た
。
ビ
ッ
ク
リ
で
す
。（

匿
名
希
望
さ
ん
）

ど
こ
か
ら
触
れ
れ
ば
い
い
か
、
凄
い
内
容

で
す
。
元
々
の
１
５
万
に
も
ビ
ッ
ク
リ
で

す
が
、
５
万
の
半
額
と
思
い
購
入
を
決
め

た
と
こ
ろ
も
凄
い
…
。
で
も
、
そ
ん
な
高

い
お
肉
食
べ
て
み
た
い
な
あ
。

口
蹄
疫
問
題
が
大
変
で
と
て
も
悲
し
い
で

す
。
本
当
に
農
家
の
方
々
に
は
頑
張
っ
て

ほ
し
い
で
す
。

（
キ
ョ
ウ
コ
リ
ン
♥
さ
ん
）

そ
う
で
す
ね
。
こ
れ
か
ら
は
、
農
家
も
消

費
者
も
一
丸
と
な
っ
て
復
興
に
取
り
組
ま

な
い
と
い
け
ま
せ
ん
。
き
ば
っ
ど
！
宮
崎
、

み
や
こ
ん
じ
ょ
！

お
や
つ
特
集
「
ピ
ー
マ
ン
ケ
ー
キ
」
は
手

軽
で
き
そ
う
で
、
ピ
ー
マ
ン
を
人
参
に
変

え
て
も
い
い
な
あ
と
思
い
ま
し
た
。
料
理

好
き
な
４
歳
の
娘
と
一
緒
に
ぜ
ひ
作
っ
て

み
た
い
と
思
い
ま
す
。（

ゆ
み
★
と
も
さ
ん
）

作
っ
て
み
て
思
っ
た
の
で
す
が
、
ホ
ッ
ト

ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス
は
便
利
で
す
。
試
し
て

は
い
ま
せ
ん
が
、
ス
ポ
ン
ジ
ケ
ー
キ
作
り

に
も
重
宝
し
そ
う
。
娘
さ
ん
と
お
い
し
い

ケ
ー
キ
が
で
き
ま
す
よ
う
に
★

口
蹄
疫
の
影
響
で
、
毎
年
七
夕
の
日
に

あ
る
神
社
の
祭
り
が
な
く
て
残
念
で
し

た
。

（
リ
ツ
コ
ー
さ
ん
）

今
年
の
夏
の
イ
ベ
ン
ト
は
、
軒
並
み
中

止
が
相
次
い
で
い
ま
す
よ
ね
。
屋
台
の

賑
わ
い
、
花
火
が
見
ら
れ
な
く
て
残
念

で
す
。
８
月
末
、
９
月
の
祭
り
開
催
に

期
待
し
ま
し
ょ
う
。

今
月
の
農
家
ん
さ
ん
を
見
て
、
私
も
若

い
と
き
は
メ
ロ
ン
を
作
っ
て
い
た
の
で

懐
か
し
い
で
す
。
今
は
ス
イ
カ
を
作
っ

て
食
べ
て
い
ま
す
。

（
ア
ツ
シ
ー
さ
ん
）

そ
う
な
ん
で
す
か
！
尻
枝
さ
ん
の
話
で

も
昔
は
栽
培
し
て
い
る
人
が
結
構
い
た

と
お
聞
き
し
ま
し
た
が
、
読
者
の
中
に

い
ら
っ
し
ゃ
る
と
は
！
ス
イ
カ
は
油
断

す
る
と
す
ぐ
に
傷
ん
で
し
ま
う
の
で
難

し
い
で
す
よ
ね
。
食
べ
る
と
こ
ろ
ま
で

育
て
る
と
は
さ
す
が
で
す
！

我
が
家
の
老
犬
、
最
近
足
を
く
じ
い
た

ら
し
く
、
足
を
引
き
ず
っ
て
歩
い
て
い

ま
し
た
が
、
用
を
た
す
際
に
元
気
な
足

を
あ
げ
て
用
を
た
そ
う
と
す
る
の
で
そ

の
ま
ま
ひ
っ
く
り
返
り
ま
す
。
こ
れ
っ

て
「
犬
忘
症
」
？

　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
に
ん
に
さ
ん
）

そ
れ
は
気
に
な
り
ま
す
ね
。
詳
し
い
事

は
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、
実
家
の
犬
は
上

げ
る
足
が
い
つ
も
同
じ
で
す
。
利
き
足

な
の
か
も
？
い
ず
れ
に
し
て
も
早
く
怪

我
が
治
る
と
い
い
で
す
ね
。

今
年
は
支
部
長
に
な
り
、
１
年
間
、
行

事
な
ど
に
出
席
し
な
い
と
い
け
な
い

思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
口
蹄
疫
の
た
め

に
中
止
が
多
い
み
た
い
で
す
。

　
　
　
　
　
　
（
り
ょ
ー
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

支
部
長
さ
ん
大
変
で
す
よ
ね
。
口
蹄
疫

の
影
響
は
色
ん
な
と
こ
ろ
に
出
て
い
ま

す
が
、
復
興
へ
の
景
気
づ
け
に
ド
カ
ー

ン
と
大
き
な
も
の
が
開
催
さ
れ
る
こ
と

を
願
い
ま
す
。

都
城
に
引
っ
越
し
て
よ
う
や
く
１
年
が
た

ち
ま
す
。
大
変
住
み
や
す
い
事
と
、
水
と

野
菜
、
果
物
が
お
い
し
く
て
し
か
も
安
い

の
で
都
城
に
住
ん
で
よ
か
っ
た
で
す
！

（
つ
ゆ
く
さ
さ
ん
）

み
や
こ
ん
じ
ょ
、
よ
か
と
こ
で
し
ょ
♪
自

然
良
し
、
食
べ
物
良
し
、
人
良
し
！
も
っ

と
も
っ
と
好
き
に
な
っ
て
く
だ
さ
い
★

口
蹄
疫
の
こ
と
や
大
雨
な
ど
で
、
昨
年
ま

で
住
ん
で
い
た
愛
知
県
の
友
人
か
ら
覚
え

て
も
ら
う
こ
と
が
出
来
、
う
れ
し
い
の

か
？
変
な
気
分
に
な
る
時
が
あ
り
ま
す
。

（
匿
名
希
望
さ
ん
）

良
い
ニ
ュ
ー
ス
で
は
な
く
、
悲
し
い

ニ
ュ
ー
ス
で
注
目
を
浴
び
て
い
る
宮
崎

県
。
確
か
に
注
目
は
浴
び
て
い
る
け
ど
複

雑
で
す
ね
…
。
夏
以
降
に
元
気
な
ニ
ュ
ー

ス
で
全
国
を
湧
か
せ
る
こ
と
が
出
来
れ
ば

い
い
で
す
ね
。

口
蹄
疫
で
み
や
こ
の
ん
じ
ょ
う
も
大
変
で

し
た
が
、
そ
れ
ら
に
か
か
わ
っ
て
く
れ
た

方
々
に
感
謝
！
皆
さ
ん
の
お
か
げ
で
、
私

た
ち
は
牛
・
豚
を
食
べ
ら
れ
ま
す
。
本
当

に
あ
り
が
た
い
で
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
み
ぃ
ー
さ
ん
）

色
ん
な
方
面
か
ら
、
た
く
さ
ん
の
支
援
が

あ
り
ま
す
。
ダ
メ
ー
ジ
は
大
き
か
っ
た
で

す
が
、
こ
れ
か
ら
一
歩
一
歩
元
気
な
宮
崎

を
取
り
戻
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

一
時
は
ど
う
な
る
事
か
と
思
わ
れ
た
口
蹄

疫
で
す
が
、
非
常
事
態
が
解
除
さ
れ
ま
し

た
。
こ
こ
か
ら
宮
崎
の
畜
産
業
界
の
巻
き

返
し
！

（
り
の
こ
★
さ
ん
）

そ
う
で
す
ね
！
い
ま
か
ら
、
こ
こ
か
ら
が

頑
張
り
ど
こ
ろ
で
す
ね
！
頑
張
る
ぞ
宮
崎

！Ｗ
杯
！
熱
く
な
れ
ま
し
た
！
子
ど
も
た
ち

に
も
何
か
夢
や
勇
気
、
思
い
や
り
の
心
を

育
て
て
く
れ
た
の
で
は
な
い
か
な
♥

　
　
　
　
　
（
ひ
ま
わ
り
ベ
ー
ビ
ー
さ
ん
）

Ｗ
杯
、
興
奮
し
ま
し
た
ね
！
今
の
日
本
、

久
々
に
良
い
ニ
ュ
ー
ス
だ
っ
た
よ
う
な
気

が
し
ま
す
♪
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お手数ですが

５０円切手を

お貼り下さい。

ご住所

ご職業

電　話

メール

ご希望の

プレゼント

本誌をどこで入

手しましたか？

＠

学生　主婦　会社員　公務員　その他（　　　　　）

〒

歳

※このはがきにより入手した個人情報については、プレゼント並びに記事作成以

外の目的で使用されることはありません。

お名前

ﾍﾟﾝﾈｰﾑ

男 ･ 女

今
、
主
人
と
娘
と
３
人
で
夕
方
に
散
歩
を

し
て
い
ま
す
。
３
年
前
か
ら
１
０
㎏
増
え

て
し
ま
い
、
以
前
の
服
が
着
ら
れ
ま
せ
ん
。

シ
ョ
ッ
ク
！
や
せ
た
ー
い
！
で
も
食
欲
が

止
ま
ら
な
い
…
。

（
ポ
ン
ポ
コ
リ
ン
さ
ん
）

食
欲
は
ど
う
に
も
な
り
ま
せ
ん
ね
。
食
べ

た
い
も
の
を
好
き
な
だ
け
食
べ
ら
れ
る
ダ

イ
エ
ッ
ト
法
が
あ
れ
ば
い
い
の
に
…
。
夏

は
水
分
補
給
を
忘
れ
ず
に
★

我
が
家
の
オ
ス
ス
メ
の
ラ
ー
メ
ン
屋
さ
ん

は
「
と
ん
政
」
と
「
麺
ず
ら
ぱ
し
ゃ
」
で
す
。

特
に
ら
ぱ
し
ゃ
の
梅
干
入
り
ラ
ー
メ
ン
は

最
高
！

（
あ
ん
ぱ
ん
マ
ン
ん
）

ら
ー
め
ん
紹
介
続
い
て
ま
す
ね
。
ら
ぱ

し
ゃ
さ
ん
は
、
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
で
も
出

て
い
ま
し
た
ね
。
最
近
で
は
、
変
わ
り
種

の
ラ
ー
メ
ン
が
増
え
ま
し
た
ね
。

夏
休
み
…
お
や
つ
に
ご
飯
…
一
日
中
台
所

に
立
た
な
く
て
は
…
。
暑
い
中
、
火
を
使

う
か
ら
痩
せ
る
か
な
ぁ
。

（
コ
ロ
ン
コ
ロ
ン
さ
ん
）

夏
は
汗
を
か
く
か
ら
痩
せ
る
！
と
思
う
の

で
す
が
、
水
分
の
取
り
過
ぎ
で
意
外
に
痩

せ
な
か
っ
た
り
し
ま
す
…
（
私
の
場
合
）

お
子
さ
ん
の
い
る
ご
家
庭
で
は
、
毎
日
が

戦
争
に
な
り
ま
す
ね
。
フ
ァ
イ
ト
‼

い
つ
も
み
や
こ
ん
農
を
応
援
し
て
い
た

だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

来
月
か
ら
の
休
刊
に
伴
い
、
８
月
号
の

お
便
り
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
の
掲
載
と

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

ご
応
募
は
、
こ
れ
ま
で
通
り
ハ
ガ
キ
、

メ
ー
ル
、
Ｆ
Ａ
Ｘ
で
お
寄
せ
下
さ
い
。

お
便
り
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
★

お
便
り
に
つ
い
て

みやこん農　８月号　アンケート

一
時
は
ど
う
な
る
事
か
と
思
わ
れ
た
口
蹄

疫
で
す
が
、
非
常
事
態
宣
言
が
解
除
さ
れ

ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
が
宮
崎
の
畜
産
業
界

の
巻
き
返
し
！
畜
産
関
係
者
の
方
が
、
こ

れ
か
ら
大
忙
し
に
な
る
こ
と
楽
し
み
に
し

て
い
ま
す
。

（
a
s
a
m
i
n
2
2
0
0
0
さ
ん
）

そ
う
で
す
ね
！
こ
れ
か
ら
が
本
当
の
頑
張

り
ど
こ
ろ
で
す
ね
！
人
、
地
域
、
県
が
一

体
と
な
っ
て
、
元
気
な
宮
崎
を
取
り
戻
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
！

私
た
ち
は
お
茶
を
栽
培
し
て
い
る
の
で
す

が
、
桜
島
の
灰
と
霜
で
大
変
。
畜
産
農
家

の
皆
さ
ん
、
口
蹄
疫
で
大
変
で
し
ょ
う
が

頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
。
き
っ
と
い
い
日
が

き
ま
す
。

（
ミ
ー
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

天
災
に
は
勝
て
ま
せ
ん
よ
ね
…
。
宮
崎
も

鹿
児
島
も
農
業
県
。
天
災
な
ど
に
負
け
ず

に
頑
張
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

一
番
悪
い
時
に
引
っ
越
し
て
き
ま
し
た
。

子
ど
も
た
ち
に
仕
事
が
な
い
で
す
。
ど
う

し
た
ら
良
い
で
す
か
‼

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
み
ぃ
ー
さ
ん
）

不
景
気
に
口
蹄
疫
、
弱
り
目
に
祟
り
目
と

は
こ
の
こ
と
で
す
。
求
人
は
意
外
に
多
い

も
の
で
す
が
、
条
件
な
ど
色
々
あ
り
ま
す

よ
ね
。
難
し
い
問
題
の
一
つ
で
す
。

都
城
に
引
っ
越
し
て
き
て
１
年
を
越
え
、

公
園
も
多
い
し
、
ス
ー
パ
ー
も
多
い
の
で

と
て
も
住
み
や
す
い
で
す
。

（
ラ
イ
オ
ン
キ
ン
グ
さ
ん
）

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！
み
や
こ
ん

じ
ょ
、
よ
か
と
こ
で
し
ょ
！
こ
れ
か
ら
も

も
っ
と
も
っ
と
好
き
な
っ
て
く
だ
さ
い
！

今
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
で
、
夕
方
毎
日
１
時
間

散
歩
し
て
い
ま
す
。
外
の
空
気
は
気
持
ち

が
い
い
で
す
ね
♥

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
ま
あ
さ
ん
）

ダ
イ
エ
ッ
ト
で
す
か
。
私
は
食
事
制
限
し

て
ま
す
。
運
動
は
・
・
・
。
最
近
フ
ラ
フ
ー

プ
始
め
ま
し
た
。
全
然
回
り
ま
せ
ん
（
汗
）

※いつもたくさんのお便りありがとうございます。毎回一部の掲載しかできず申し訳ございません。

1. 今回一番おもしろかった記事は何ですか？

2. 今回一番いまいちな記事は何ですか？

３．なんでもスペースです。お好きなことをお書き下さい。



14

※７月２１日時点での情報です。詳しくは医師会事務局までお問い合わせ下さい。（℡ 22-0711/ 音声ガイダンス℡ 23-5555）

7 月号当選者発表【アトム商品券：ハム、めぐちゃん】【パーティセット：もえごろちゃん♥、りょうこバーバ、みーちゃんのおばあちゃん】

【都城産メロン：匿名希望、Ｋ・Ｉ、のぞみどん、リンネ、としちゃん】　　　　★ご当選おめでとうございます★

（８月）

次の野菜の中から、一つ選んでください。

あまり時間をかけずに直感的に選んでください。 

色は、人の心理と関係があるといわれています。

あなたが直感で選んだ野菜はなんですか？

日によって選ぶ野菜も変化するはずです。【根拠はありませんので暇つぶしに（笑）】

トマトを選んだあなた・・・

夏バテ気味です。食事をしっか

り取るように心がけましょう。

早起きをするといいかも。

ﾄｳﾓﾛｺｼを選んだあなた・・・

元気ハツラツです。夏の暑さに

も負けないでしょう。ただし、

水分は適度にとりましょう。

ピーマンを選んだあなた・・・

仕事運が好調のようです。夏の

日差しを受けて、仕事がグング

ンはかどりそうです。

ナスを選んだあなた・・・

日中に無理をしていませんか？

身体に異変を感じたら、無理せ

ずに一息つきましょう。

月日 曜日
野辺医院（内・胃） 豊栄ｸﾘﾆｯｸ（内） 政所医院（内・小） 三州病院（外・胃・内） 姉川医院（皮・泌） きたむら皮膚科ｸﾘﾆｯｸ

22-0153（上町） 39-2525（下長飯町） 58-2171（高城） 22-0230（花繰） 22-2205（小松原） 38-7300（吉尾）
柳田病院（小・内） ｹｲｵｰｸﾘﾆｯｸ（内・小） あきづき医院（内・心内） 倉内整形（整） 庄内医院（外・内・整） 西元眼科
22-4862（東町） 46-4500（一万城） 36-0534（上水流） 22-1252（上町） 37-0522（庄内） 25-8888（中原）
三嶋内科（内） 原田医院（内・小・外） 大岐医院（内・胃・外） 浜田医院（胃・外） いき形成外科ひふ科 宮田眼科（眼）
24-7171（鷹尾） 26-3330（郡元） 57-2025（山之口） 22-1151（牟田） 45-0020（年見） 22-1441（蔵原）

柏村内科（内・消・循・呼） 児玉小児科（小） 隅病院（内・胃） 川畑医院（外・胃） 酒井皮膚科（皮） 武田産婦人科
22-2616（上町） 25-5570（花繰） 62-1100（高崎） 46-3225（年見） 25-5322（北原） 22-0336（蔵原）
共立病院（内） 冨田医院(内・小） 竹田内科（内） 西平外科（外・胃） 小牧病院（整） 丸田病院（産婦）
22-0213（蔵原） 23-4586（栄町） 38-1036（高木） 25-5551（久保原） 24-1212（立野） 23-7060（八幡）
藤元上町（内） いづみ内科（内） 山田医院（内・小・リュ・アレ） よしかわｸﾘﾆｯｸ（内・小・リュ・アレ） 山下医院（胃・外） ふたみ眼科
23-4000（上町） 22-7111（鷹尾） 64-2816（山田） 23-9384（前田） 52-1348（三股） 38-5532（都北）

２９日 （日）

１４日 （土）

１５日 （日）

２２日 （日）

医　　　　　　　　療　　　　　　　　機　　　　　　　　関　　　　　　　　名

１日 （日）

８日 （日）

こ
こ

の
部

分
に

ノ
リ

を
お

塗
り

下
さ

い
。

こ
こ

の
部

分
に

ノ
リ

を
お

塗
り

下
さ

い
。

こ
こ

の
部

分
に

ノ
リ

を
お

塗
り

下
さ

い
。

こ
こ

の
部

分
に

ノ
リ

を
お

塗
り

下
さ

い
。

こ
こ

の
部

分
に

ノ
リ

を
お

塗
り

下
さ

い
。

こ
こ

の
部

分
に

ノ
リ

を
お

塗
り

下
さ

い
。

ここの部分にノリをお塗り下さい。ここの部分にノリをお塗り下さい。ここの部分にノリをお塗り下さい。ここの部分にノリをお塗り下さい。ここの部分にノリをお塗り下さい。

ＪＡアトム商品券１０００円分
　5 名様

♥ご応募方法♥
裏面のアンケートハガキまたはＦＡＸ、

メールにてご応募ください。ＦＡＸ・メー

ルの形式は問いませんが、ハガキと同じ

内容をご記載下さい。

締切：８月１７日（当日消印まで）
ご応募はお一人様一枚まで有効です。ご了承下さい。

当選者の発表は、商品の発送

パーティセット　3 名様
【提供：ケーキハウスレディさん】 【畜産王国復興祈願！】

　都城産ピーマン 5 名様
【提供：JA 都城夏秋ピーマン専門部会さん】

※イメージ



南国宮崎の恵みスイーツ

（どぶろく、マンゴーは２００円）

　
店舗限定！

プリン１８０円→１５０円
工場直売価格

都城市立野町 3618 － 2　
　　　　　　　　　   ＪＣＳマンション103

定休日 / 不定休

営業時間 / ＡＭ 9：00 ～ＰＭ 7：00

駐車場 / １０台（裏７台）

ケーキハウス

 レディ

cake house

℡ 0986 （26） 1553

←東町

←ミエル 三股→

●
ローソン

サンキュー●

都三道路

都万道路

南九州
●大学 エネオス●

★

三股→

ココ 海老原
記念病院

オ
ー
ナ
ー
シ
ェ
フ

柿
木　

講
記

皆様のお越しを
お待ちしております★

大好評
暑い夏はコレ！
ムースシューアイス

　　　　バニラ　苺　チョコ
　　　　お茶　マンゴー
　　　　コーヒー

　　　
１個　６０円

５
０
０
円
以
上
お
買
い
上
げ
の
方
、

〟
み
や
こ
ん
農
を
見
た
！
〝
で

プ
チ
シ
ョ
ー
ト
１
個
プ
レ
ゼ
ン
ト
♪

〒 885-0012　宮崎県都城市上川東２-6-2

℡：0986-23-2311

（整形外科、リウマチ科、リハビリテーション科）

都城駅

★

●ＪＡ本所

☜ココ

ＧＳ

10

Ｎ

み
や
こ
ん
農
休
刊
の
お
知
ら
せ

平
素
は
弊
誌
を
ご
愛
読
い
た
だ
き
、
誠
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。  

 

　
さ
て
、
昨
年
９
月
の
創
刊
か
ら
、
１
年
間
に
渡
り
ご
愛
顧
い
た
だ
き
ま
し
た
『
み

や
こ
ん
農
』
で
す
が
、
誠
に
勝
手
な
が
ら
、
２
０
１
０
年
８
月
号
を
も
っ
て
休
刊
と

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。  

 

　「
ふ
る
さ
と
を
も
っ
と
元
気
に
！
」「
み
や
こ
ん
じ
ょ
を
〝
農
〟
か
ら
元
気
に
！
」

を
合
言
葉
に
、
農
家
さ
ん
の
紹
介
、
農
商
工
に
関
わ
る
イ
ベ
ン
ト
の
取
材
、
教
育
現

場
の
取
り
組
み
、
地
産
地
消
の
推
進
な
ど
を
取
材
、
掲
載
し
て
き
ま
し
た
。
脱
サ
ラ

し
て
か
ら
今
日
ま
で
、
私
財
も
投
入
し
て
何
と
か
発
行
を
続
け
て
ま
い
り
ま
し
た

が
、
厳
し
い
景
気
情
勢
と
、
自
ら
の
力
不
足
の
前
に
踏
み
と
ど
ま
る
こ
と
が
難
し
く

な
り
ま
し
た
。
取
材
の
依
頼
や
お
便
り
の
増
加
、
周
囲
の
お
声
な
ど
か
ら
、
確
か
な

手
ご
た
え
を
感
じ
て
は
い
た
も
の
の
、
そ
れ
を
継
続
す
る
こ
と
が
で
き
ず
申
し
訳
な

く
思
っ
て
お
り
ま
す
。

　
ま
た
、
口
蹄
疫
に
と
も
な
う
復
興
が
こ
れ
か
ら
と
い
う
矢
先
、
誌
面
を
通
し
て
そ

の
一
端
を
担
う
こ
と
が
で
き
な
い
の
が
、
非
常
に
心
残
り
で
ご
ざ
い
ま
す
。  

 

　
こ
の
よ
う
な
事
情
に
よ
り
、
弊
誌
が
担
い
続
け
る
べ
き
使
命
は
道
半
ば
に
も
至
っ

て
は
お
り
ま
せ
ん
が
、
１
年
間
の
短
い
歴
史
に
、
ひ
と
区
切
り
を
打
と
う
と
決
心
し

た
次
第
で
す
。  

 
　
こ
れ
ま
で
弊
誌
を
ご
愛
読
い
た
だ
い
た
読
者
の
皆
様
、
並
び
に
広
告
、
取
材
に
ご

協
力
を
い
た
だ
き
ま
し
た
個
人
・
企
業
・
団
体
の
皆
様
、
そ
の
他
ご
支
援
い
た
だ
き

ま
し
た
多
く
の
皆
様
に
厚
く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
と
共
に
、
今
回
の
休
刊
に
対
し
、

寛
容
な
る
ご
理
解
を
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
に
存
じ
ま
す
。   

　
　
　
　
　
　

　
　
　
　
　

ぼ
ん
ち
情
報
サ
ポ
ー
ト　

代
表　

川
内
賢
幸  



えのきリフォーム
０１２０－２５－４１０７

〒 889-1801

都城市山之口町富吉 3 5 5 3
TEL：０９８６（２９）１０７０
FAX：０９８６（５７）２９９２

えのきリフォーム 検　索 ➡

　地鶏屋
●とりこ●安楽寺

●宮崎精密

　　えのき★
　リフォーム

至都城 至宮崎

Ｒ
２
９
６

《 取替商品：商品総額￥186,100  》
便器 /CS60B       ＃ SC1    定価￥84100
タンク /SH60BA ＃ SC1　定価￥92800（手洗無）
普通便座 TC290 ＃ SC1　 定価￥  9200

《注意》
現在、洋風便器の取替に限ります。
取付は左記のモデルです。選択は不可。
まれに取替出来ない洋風便器もあります。
取替不可、和風便器の方は、別途お見積りいたします。
お気軽のご相談ください。

大好
評に
つき

８月
も実
施し
ます
！

※イメージ

リ
フ
ォ
ー
ム
に
関
す
る
こ
と
な

ら
何
で
も
お
ま
か
せ
！

お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
♪

工期は、なんと最短2時間！！
99,800 円99,800 円

（工事費込）

今話題のリモデル便器工事が

8月中【先着 3名様限定！】
４６％
ＯＦＦ

驚きの！

「大望のプリミアム商品券 8/10( 火 ) 発売決定！ 1 割お得！」
「20 万以上の工事なら、住宅リフォーム補助金もお得！」

☝どちらもリフォームの強い味方！ぜひご活用を！！

日替わり弁当・オードブル
　　　　　　　宅配サービス

★ご注文受付・お届け時間★

　昼食　　　受　付　　８：００～１０：００
　　　　　　お届け　１０：３０～１２：００

　夕食　　　受　付　　８：００～１２：００

　　　　　　お届け　１５：００～１７：００

オードブル　４日前までにご予約ください。

ご注文先：（０９８６）５１－５１３２
宮 崎 県 都 城 市 南 鷹 尾 町 1 3 街 区 2 号

社会福祉法人

　都城市上町8-3【靴のとらやさん横】（平日9時～１５時）

に無料休憩所がオープン★

社会福祉法人キャンバスの会
は、皆様に支えられ、４年目
の夏を迎えることができまし
た。これからも、地域に貢献
できるよう歩んでいきたいと
考えております。
今後ともキャンバスの会を宜
しくお願いいたします。
▲ 先日、地域支援者及びボランティアの
皆様と交流会を開きました。

新鮮野菜も販売中！ぜひお立ち寄りください♪

● 助 六 寿 司 　　　２００円
● 日 替 わ り 　 　　３５０円～　　 　 弁 当
● オードブル　　３０００円～
　　　　　　　　　　　（予算に応じても可能です。）


