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こ
の
夏
も
猛
暑
の
予
報
で
す
。
栄

養
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
も
普
段
以
上
に
消

耗
す
る
の
で
、
水
分
と
と
も
に
３
度

の
食
事
を
し
っ
か
り
食
べ
よ
う
と
思

い
ま
す
。
し
か
し
、
汗
だ
く
で
調
理

す
る
の
は
ち
ょ
っ
と
気
後
れ
す
る
の

で
、
電
子
レ
ン
ジ
を
活
用
し
ま
し
ょ

う
。
少
人
数
の
調
理
に
は
う
っ
て
つ

け
で
、
栄
養
の
損
失
も
少
な
い
の
で

す
。あ

る
と
便
利
な
３
器

　

電
子
レ
ン
ジ
用
耐
熱
ガ
ラ
ス
ボ
ウ

ル
と
深
皿
が
便
利
で
す
。
電
子
レ
ン

ジ
用
の
フ
タ
も
ラ
ッ
プ
よ
り
手
軽
で

重
宝
し
ま
す
。
四
角
よ
り
丸
い
器
の

城南福祉医療協会は　　　　　
無料低額診療事業をしています

医療費のお支払いでお困り
の方はご相談ください

　無料低額診療事業とは…経済的理由

により必要な医療が受けられない方々

に、安心して治療を受けていただくた

めの制度です。

　利用するためには…収入状況等確

認・申請による審査のうえ、かかった

医療費の保険診療分が無料または低額

になります。

<対象となる方>　経済的な理由
で　治療費の支払いが困難な方

<対象事業所・問い合わせ先>
大田病院
03-3762-8421（医事課）

大田歯科
03-3762-0418　　　　　

大森中診療所
03-6404-2301（笠原）　

　大田病院医療相談室　でもご相
談いただけます。また、お電話の
際には「無料低額診療のことで相
談したい」とお伝えください。

介護の相談なら、なんでも城南保健生協へ
◦城南保健生協は「すずらん」（訪問介護事業所）を運営しています。
◦「これから、訪問介護が必要…」など相談にのれますので、まずはご
連絡ください。生協本部　電話03-3762-0266まで。

　ヘルパーステーションすずらん　　電話　03-6436-8331
　す　ず　ら　ん ・ ゆ　た　か　　電話　03-5498-5195
　すずらん・ゆたか馬込営業所　　電話　03-5743-5452

たまご通信

星　野　弘　子
（女子栄養大学　　
食生活指導士1級）

電子レンジで調理
⑵

その79

方
が
、
熱
の
あ
た
り
ム
ラ
が
あ
り
ま

せ
ん
。ご

飯
を
炊
く

　

①
米
１
カ
ッ
プ
を
洗
っ
て
ザ
ル
に

上
げ
、
水
を
切
る
。
②
耐
熱
ボ
ウ
ル

大
に
、
洗
っ
た
米
と
水
１
・
３
カ
ッ

プ
を
入
れ
て
、
端
あ
け
ラ
ッ
プ
を
す

る
。
③
電
子
レ
ン
ジ
６
０
０
㍗
５
分

で
沸
騰
し
た
ら
、
１
５
０
～
２
０
０

㍗
に
切
り
替
え
て
１２
分
加
熱
し
、
１０

分
蒸
ら
す
。
電
子
レ
ン
ジ
炊
飯
で
は
、

米
を
浸
水
す
る
必
要
は
な
い
の
で
、

洗
っ
た
ら
す
ぐ
炊
け
ま
す
。
１
カ
ッ

プ
の
米
は
約
２
食
分
で
す
。
吹
き
こ

ぼ
れ
ま
す
か
ら
、
ゆ
と
り
の
あ
る
器

を
使
っ
て
く
だ
さ
い
。

鯖
の
塩
焼
き

　

①
鯖
２
切
１
４
０
㌘
の
水
気
を
拭

く
。
②
皮
に
は
じ
け
防
止
の
切
れ
目

を
深
く
入
れ
、
サ
ラ
ダ
油
を
薄
く
塗

っ
て
塩
を
振
る
。
③
ク
ッ
キ
ン
グ
シ

ー
ト
で
鯖
を
包
み
、
合
わ
せ
目
を
下

に
し
て
皿
に
の
せ
、
電
子
レ
ン
ジ
６

０
０
㍗
４
分
加
熱
。
振
り
塩
で
パ
リ

ッ
と
焼
き

上
が
り
ま

す
。チ

キ
ン　
　
　
　

　

ラ
タ
ト
ゥ
イ
ユ

　

①
鶏
も
も
肉
１
５
０
㌘
を
一
口
大

に
切
り
、
し
ょ
う
油
小
さ
じ
１
・
５

を
か
ら
め
、
カ
タ
ク
リ
粉
小
さ
じ

１
・
５
を
ま
ぶ
す
。
②
野
菜
を
一
口

大
に
切
る
。
カ
ボ
チ
ャ
１
５
０
㌘
、

タ
マ
ネ
ギ
８０
㌘
、
サ
ヤ
イ
ン
ゲ
ン
５０

㌘
、
ト
マ
ト
１
０
０
㌘
。
③
調
味
料

は
、
ニ
ン
ニ
ク
１
か
け
、
塩
と
コ
シ

ョ
ウ
少
々
、
オ
リ
ー
ブ
油
大
さ
じ
１
。

④
耐
熱
ボ
ウ
ル
に
材
料
を
入
れ
、
調

味
料
も
加
え
て
さ
っ
く
り
と
混
ぜ
、

端
あ
け
ラ
ッ
プ
を
し
て
電
子
レ
ン
ジ

６
０
０
㍗
７
分
３０
秒
。
ひ
と
混
ぜ
し

て
ご
飯
に
か
け
る
と
お
い
し
く
、
パ

ン
や
パ
ス
タ
に
も
合
い
ま
す
。

カ
ボ
チ
ャ
と　
　

桜
エ
ビ
の
う
ま
煮

　

①
耐
熱
ボ
ウ
ル
に
し
ょ
う
油
、
砂

糖
、
酒
、
水
、
各
大
さ
じ
１
ず
つ
と

お
ろ
し
シ
ョ
ウ
ガ
を
少
し
入
れ
る
。

②
カ
ボ
チ
ャ
２
０
０
㌘
、
タ
マ
ネ
ギ

１
０
０
㌘
を
一
口
大
に
切
っ
て
入
れ
、

桜
エ
ビ
大
さ
じ
１
を
散
ら
し
て
混
ぜ

合
わ
せ
る
。
③
食
材
の
上
に
ク
ッ
キ

ン
グ
シ
ー
ト
を
か
ぶ
せ
、
小
皿
を
の

せ
て
落
と
し
蓋
を
す
る
。
端
あ
け
ラ

ッ
プ
を
し
て
、
電
子
レ
ン
ジ
６
０
０

㍗
８
分
。
少
な
い
煮
汁
が
全
体
に
ま

わ
っ
て
お
い
し
く
仕
上
が
り
ま
す
。

　

電
子
レ
ン
ジ
調
理
の
よ
い
と
こ
ろ

は
、
食
材
と
調
味
料
を
混
ぜ
て
加
熱

す
る
だ
け
。
ま
ず
は
、
い
ろ
い
ろ
試

し
て
使
い
慣
れ
ま
し
ょ
う
。

　

『
電
子
レ
ン
ジ
で
調
理
⑴
』
は
、

本
紙
２
０
２
１
年
３
・
４
月
合
併
号

に
掲
載
。

　

参
考
文
献
：
『
村
上
祥
子
の
電
子

レ
ン
ジ
で
野
菜
た
っ
ぷ
り
定
番
お
か

ず
』
２
０
０
８
年
２
月　

Ｐ
Ｈ
Ｐ
研

究
所

　

２
０
１
９
年
の
研
究
発
表
に
お
い

て
、
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
（
虚
弱
）

に
な
っ
て
い
る
方
の
総
死
亡
リ
ス
ク

は
、
そ
う
で
な
い
方
の
２
・
１
倍
と

な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
こ
の
研
究

の
根
拠
と
な
る
論
文
の
中
で
、
相
関

が
一
番
だ
っ
た
の
が
歯
の
数
だ
っ
た

の
で
す
。
つ
ま
り
、
歯
が
な
く
な
る

こ
と
が
虚
弱
に
つ
な
が
り
、
死
亡
し

や
す
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

今
あ
る
歯
を
し
っ
か
り
残
し
て
使

う
こ
と
が
と
て
も
大
切
に
な
り
ま
す
。

す
で
に
歯
が
少
な
か
っ
た
り
、
な
い

人
で
も
義
歯
に
よ
る
機
能
回
復
を
す

る
こ
と
で
、
歯
が
な
い
（
抜
け
た
）

ま
ま
で
過
ご
す
よ
り
リ
ス
ク
は
軽
減

し
ま
す
。
抜
歯
の
原
因
は
、
主
に
虫

歯
と
歯
周
病
で
、
こ
の
こ
と
は
昔
か

ら
変
わ
っ
て
い
ま
せ
ん
。
虫
歯
や
歯

周
病
の
予
防
は
、
歯
科
医
院
で
の
治

療
と
と
も
に
、
自
宅
で
の
療
養
が
大

切
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
個
別
性
が

高
い
た
め
、
人
そ
れ
ぞ
れ
の
治
療
が

異
な
り
ま
す
。

　

虫
歯
の
予
防
と
い
う
こ
と
で
は
、

フ
ッ
素
の
使
用
を
お
勧
め
し
ま
す
。

ぜ
ひ
今
あ
る
歯
を
守
り
、
健
康
で
過

ご
せ
る
時
間
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。

　

３
年
ぶ
り
の
開
催
と
な
っ
た
グ
リ

ー
ン
コ
ン
サ
ー
ト
。
今
回
は
「
ア
ン

デ
ス
の
風
」
と
題
し
て
フ
ォ
ル
ク
ロ

ー
レ
の
演
奏
を
お
届
け
し
ま
し
た
。

日
本
人
３
人
組
「
グ
ル
ー
ポ
・
カ
ン

タ
テ
ィ
」
で
す
。
３
度
目
の
正
直
で

し
た
が
無
事
に
開
催
で
き
ま
し
た
。

皆
さ
ん
の
ご
協
力
に
心
よ
り
感
謝
申

し
上
げ
ま
す
。

　

チ
ケ
ッ
ト
売
り
上
げ
３
６
１
枚
、

当
日
入
場
者
数
３
３
５
人
、
グ
リ
ー

ン
コ
ン
サ
ー
ト
存
続
の
た
め
の
当
日

カ
ン
パ
は
５
万
８
千
円
超
と
な
り
ま

し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

久
し
振
り
の
コ
ン

サ
ー
ト
に
大
満
足

　

感
想
ア
ン
ケ
ー
ト
で
は
「
ケ
ー
ナ

の
深
く
美
し
い
音
色
。
サ
ン
ポ
ー
ニ

ャ
が
奏
で
る
の
は
草
原
を
わ
た
る
風

の
音
。
労
働
の
つ
ら
さ
や
日
々
の
愁

い
を
じ
っ
と
胸
に
秘
め
て
、
そ
れ
を

楽
器
や
歌
声
の
中
に
昇
華
し
て
ゆ
く
、

人
び
と
の
暮
ら
し
が
想
像
さ
れ
て
感

動
し
ま
し
た
。
ア
ン
デ
ス
の
地
理
や

生
活
を
お
話
く
だ
さ
っ
た
の
で
楽
曲

へ
の
理
解
が
深
ま
り
ま
し
た
。
哀
調

を
帯
び
た
メ
ロ
デ
ィ
ー
に
チ
ャ
ラ
ン

ゴ
の
明
る
い
リ
ズ
ム
が
重
な
っ
て
、

ボ
リ
ビ
ア
の
人
び
と
と
と
も
に
あ
る

音
楽
や
生
き
る
こ
と
へ
の
強
さ
を
感

じ
、
現
地
の
風
土
の
中
で
聞
い
て
み

た
い
と
思
い
ま
し
た
」
「
楽
器
の
音

色
が
独
特
で
快
い
。
奏
者
が
楽
し
ん

で
演
奏
し
て
い
る
の
が
よ
い
。
他
国

の
文
化
を
取
り
上
げ
て
く
だ
さ
っ
て

あ
り
が
と
う
！
」
な
ど
多
数
寄
せ
ら

れ
ま
し
た
。

　

来
年
は
会
場
の
大
田
区
民
プ
ラ
ザ

が
工
事
に
入
る
た
め
、
会
場
・
日
程

と
も
未
定
で
す
。

歯
の
喪
失
と
健
康
寿
命
　

歯
科
医
師　

吉
田
心
一
　

大
田
歯
科
だ
よ
り　
　
そ
の
33

ケーナを吹く武田耕平さん

ギターを弾くエルネスト河本さん

チャランゴを弾く島田静江さん

グ
リ
ー
ン
コ
ン
サ
ー
ト
２
０
２
２
開
催


