
  

夏
野
菜
特
集 

令和 3 年 7 月      日 

 大濠内科 

カラフルで“栄養たっぷり” 夏
バ
テ
に
負
け
な
い
！ 

梅
雨
も
後
半
に
入
り
、
夏
の
日
差
し
を
ジ
リ
ジ

リ
と
肌
で
感
じ
る
季
節
に
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら

夏
バ
テ
を
し
な
い
体
づ
く
り
が
大
切
で
す
。 

今
回
の
「
健
康
レ
シ
ピ
」
は
今
が
旬
の
夏
野
菜
特
集

で
す
。
野
菜
を
お
い
し
く
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。 

暑
～
い
夏
に
な
る
と…

 

● 

体
に
熱
が
こ
も
る 

● 

汗
を
か
い
て
水
分
不
足
に 

● 

な
ん
と
な
く
だ
る
く
、
食
欲
が
な
い 

こ
ん
な
こ
と
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

夏
野
菜 

の
特
徴
と
は 

そ
ん
な
体
の
不
調
を
助
け
る 

夏
の
太
陽
の
も
と
で
育
つ
野
菜
は 

強
く
て
栄
養
が
豊
富 

夏
野
菜
お
す
す
め
レ
シ
ピ 

簡単 

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ 

ビ
タ
ミ
ン
Ａ 

 

カ
リ
ウ
ム 

体
の
熱
を
下
げ
る 

生
で
食
べ
ら
れ
る 

夏バテ 

暑
さ
や
夏
バ
テ
に
よ
る
ス
ト
レ
ス

を
感
じ
る
と
消
費
さ
れ
や
す
い
。 

皮
膚
や
粘
膜
を
強
く
す
る
！
細
菌

や
ウ
イ
ル
ス
か
ら
体
を
守
り
ま
す
。 

豊
富 

ピ
ー
マ
ン
・パ
プ
リ
カ
・ト
マ
ト
・ゴ
ー
ヤ 

豊
富 

モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
・オ
ク
ラ
・赤
パ
プ
リ
カ 

汗
と
共
に
失
い
、
欠
乏
す
る
と
、
脱

力
感
・
食
欲
不
振
が
お
こ
る
。 

豊
富 

き
ゅ
う
り
・な
す
・ゴ
ー
ヤ
・ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー 

熱
に
弱
い
「
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
」
な
ど
の

栄
養
素
を
そ
の
ま
ま
食
べ
る
こ
と
が

で
き
る
。
冷
え
た
野
菜
な
ど
を
使
用

し
た
さ
っ
ぱ
り
し
た
食
事
は
食
欲
不

振
に
も
い
い
で
す
よ
。 

夏
野
菜
は
水
分
や
カ
リ
ウ
ム
が
豊
富
な
た
め
、
体
の
余
分
な
熱
を
体
外
に
放
出
し

て
、
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
を
さ
せ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

冷
や
し
ト
マ
ト 

ズ
ッ
キ
ー
ニ
の
チ
ー
ズ
焼
き

チ
ー
ズ
焼
き 

ゴ
ー
ヤ
＆
じ
ゃ
こ
の
お
ひ
た
し 

オ
ク
ラ
の
ペ
ペ
ロ
ン
チ
ー
ノ
風 

〈材
料
〉 

ト
マ
ト 

…

１
個 

め
ん
つ
ゆ…

大
さ
じ
２ 

大
葉 …

1/2

枚 

 

〈作
り
方
〉 

１
．
ト
マ
ト
を
お
湯
に
２
０
秒

浸
し
、
湯
剥
き
を
す
る
。 

２
．
ジ
ッ
パ
ー
付
き
の
保
存
袋 

 
 

に
め
ん
つ
ゆ
と
湯
剥
き
し 

 
 
 

 
 

た
ト
マ
ト
を
い
れ
、
し
っ
か 

 
 

 
 

り
浸
し
て
冷
蔵
庫
で
冷
や 

 
 

す
。 

３
．
切
っ
た
大
葉
を
の
せ
完
成 

〈材
料
〉 

ズ
ッ
キ
ー
ニ …

１
本 

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル…

適
量 

玉
ね
ぎ 

…
1/4

個 
 

ベ
ー
コ
ン 

…

２
０
ｇ 

コ
ン
ソ
メ 

…

小
さ
じ1/2 

塩
こ
し
ょ
う 

…

少
々 

ピ
ザ
用
チ
ー
ズ 

…

適
量 

 

〈作
り
方
〉 

１
．
ズ
ッ
キ
ー
ニ
を
縦
に
切
り
、

中
身
を
く
り
抜
き
、
ラ
ッ
プ
を

し
て
レ
ン
ジ
で600W

で
３
分
加

熱
す
る
。 

２
．
玉
ね
ぎ
を
薄
切
り
、
ベ
ー
コ

ン
を
短
冊
切
り
に
し
、
油
を
温

め
た
フ
ラ
イ
パ
ン
で
く
り
抜
い
た

ズ
ッ
キ
ー
ニ
と
炒
め
る
。
コ
ン
ソ
メ

と
塩
こ
し
ょ
う
を
加
え
る
。 

３
．
１
の
ズ
ッ
キ
ー
ニ
に
２
を
入

れ
、
チ
ー
ズ
を
の
せ
て
ト
ー
ス
タ

ー
で
こ
ん
が
り
焼
く
い
て
完
成 

〈材
料
〉 

ゴ
ー
ヤ…

1/2

本 

塩…

小
さ
じ1/2 

ち
り
め
ん
じ
ゃ
こ 

…

大
さ
じ
１ 

し
ょ
う
が…

１
片 

ご
ま
油…

大
さ
じ
１ 

ポ
ン
酢…

大
さ
じ
１ 

 

〈作
り
方
〉 

１
．
ワ
タ
を
取
り
除
い
た
ゴ
ー
ヤ

を
薄
切
り
に
す
る
。 

２
．
ボ
ウ
ル
に
１
と
塩
を
ま
ぶ
し

お
い
て
お
く
。
し
ん
な
り
し
た
ら

水
気
を
絞
る
。 

３
．
フ
ラ
イ
パ
ン
に
ご
ま
油
を
入

れ
、
み
じ
ん
切
り
の
し
ょ
う
が
と

ち
り
め
ん
じ
ゃ
こ
を
炒
め
る
。
カ

リ
ッ
と
し
た
ら
火
を
止
め
粗
熱

を
と
る
。 

４
．
２
と
３
と
ポ
ン
酢
を
混
ぜ
て

完
成 

〈材
料
〉 

オ
ク
ラ 

…

１
袋 

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル 

 
  

  
…

大
さ
じ
１ 

に
ん
に
く
（
チ
ュ
ー
ブ
可
） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
…

１
片 

鷹
の
爪
（
あ
れ
ば
）…

お
好
み 

塩
こ
し
ょ
う…

少
々 

 

〈作
り
方
〉 

１
．
オ
ク
ラ
の
ガ
ク
を
と
り
、

塩
も
み
し
て
茹
で
る
。 

２
．
フ
ラ
イ
パ
ン
に
オ
リ
ー
ブ

オ
イ
ル
入
れ
、
輪
切
り
に
し
た

に
ん
に
く
・
鷹
の
爪
を
炒
め
、

オ
ク
ラ
を
入
れ
炒
め
る
。 

３
．
塩
こ
し
ょ
う
で
味
を
調
え

完
成 

 

栄
養
素
（
１
人
分
） 

エ
ネ
ル
ギ
ー:53

㎉ 

た
ん
ぱ
く

質:2.1g
 

脂
質:0.2

g
 

炭
水

化
物:12.0g(

食
物
繊
維:2.

0g)

食
塩
相
当
量:1.0g

 

栄
養
素
（
１
人
分
） 

エ
ネ
ル
ギ
ー:220

㎉ 

た
ん
ぱ
く

質:9.
5
g
 

脂
質:18

.5g
 

炭
水

化
物:6

.2g(

食
物
繊
維:

1.9g) 

食
塩
相
当
量:1.3g

 

栄
養
素
（
１
人
分
） 

エ
ネ
ル
ギ
ー:7

1

㎉ 

た
ん
ぱ
く

質:1.5
g
 

脂
質:

6.1
g
 

炭
水
化

物:3.5
g(

食
物
繊
維:1

.7g)
 

食

塩
相
当
量:0.8g

 

栄
養
素
（
１
人
分
） 

エ
ネ
ル
ギ
ー:7

2

㎉ 

た
ん
ぱ
く

質:
1.3g

 

脂
質:6.

2
g
 

炭
水
化

物:
4.5

g(

食
物
繊
維:2.

9g)
 

食

塩
相
当
量:0.2g

 

オ
ク
ラ
を
塩
も
み
す
る
と
う
ぶ
毛
が

取
れ
、
チ
ク
チ
ク
し
な
く
な
り
ま
す
。

３
で
味
付
け
す
る
の
で
塩
は
洗
い
流

し
て
く
だ
さ
い
ね 

冷
た
く
て
さ
っ
ぱ
り
！
夏
の

食
欲
不
振
に
う
っ
て
つ
け 


