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▲岩手県大槌町の様子 

　
今
回
は
、
ご
存
じ
の
と
お
り
東
日
本

大
震
災
が
あ
り
ま
し
た
。
長
崎
大
学
で

そ
こ
の
支
援
に
取
り
組
み
ま
し
て
、
私

が
現
地
を
見
て
ま
い
り
ま
し
た
の
で
、

そ
の
ご
報
告
を
い
た
し
ま
す
。
 

　
３
月
13
日
の
日
曜
日
、
県
が
震
災
へ

の
緊
急
救
援
の
た
め
の
会
議
を
開
き
、

月
曜
日
に
は
、
工
学
部
１
人
、
医
学
部

１
人
、
水
産
学
部
大
学
院
生
１
人
、
研

修
医
１
人
、
事
務
職
員
４
人
と
教
授
が

３
人
、
県
職
員
が
４
人
で
、
長
崎
丸
と

い
う
水
産
学
部
が
持
っ
て
い
る
船
に
て

出
航
し
ま
し
た
。
途
中
で
、
原
発
が
ど

う
も
危
な
い
ら
し
い
と
い
う
話
に
な
っ

て
、
ガ
イ
ガ
ー
カ
ウ
ン
タ
ー
と
い
う
機

械
を
高
知
で
積
み
、
と
に
か
く
北
へ
と
、

東
北
に
行
く
ん
だ
と
い
う
こ
と
で
進
み
、

丸
４
日
か
か
っ
て
小
名
浜
に
着
き
ま
し

た
。
最
初
は
仙
台
に
行
こ
う
と
い
う
話

が
あ
っ
た
の
で
す
が
、
福
島
県
で
原
発

の
事
故
が
あ
っ
て
、
福
島
だ
け
誰
も
来

て
く
れ
な
い
と
い
う
話
が
あ
り
ま
し
て
、

小
名
浜
に
着
き
ま
し
た
。
 

　
私
た
ち
の
船
が
自
衛
隊
の
船
よ
り
早

く
、
一
番
乗
り
で
救
援
物
資
を
運
ん
で
、

こ
こ
で
半
分
下
ろ
し
て
、
こ
れ
が
半
分

で
２
ト
ン
ト
ラ
ッ
ク
10
台
分
ぐ
ら
い
で

し
た
。
陸
上
自
衛
隊
が
荷
物
を
取
り
に

来
て
く
れ
ま
し
た
。
 

　
小
名
浜
に
数
時
間
滞
在
し
て
荷
物
を

下
ろ
し
た
後
、
今
度
は
宮
城
に
向
か
う

わ
け
で
、
小
名
浜
に
１
泊
だ
っ
た
の
で

す
け
ど
。
だ
ん
だ
ん
船
体
が
沖
に
か
か

っ
て
く
る
と
、
漂
流
物
が
い
っ
ぱ
い
増

え
ま
し
た
。
漂
流
物
も
、
普
通
に
見
る

漂
流
物
っ
て
、
角
が
丸
く
な
っ
た
木
材

と
か
、
そ
ん
な
感
じ
で
す
け
ど
、
そ
う

で
は
な
く
て
、
家
の
壁
そ
の
ま
ま
一
面

と
か
、
本
当
に
さ
っ
き
ま
で
使
っ
て
い

た
も
の
が
た
く
さ
ん
流
れ
て
く
る
。
こ

の
と
き
は
、
原
発
の
影
響
が
あ
る
の
で
、

船
が
す
ぐ
に
は
逃
げ
ら
れ
ま
せ
ん
か
ら
、

沖
合
80
キ
ロ
の
と
こ
ろ
を
行
っ
た
の
で

す
が
。
80
キ
ロ
の
段
階
で
こ
の
よ
う
な

状
態
で
あ
り
ま
し
た
。
 

　
船
に
常
備
薬
品
が
た
く
さ
ん
あ
る
の

で
、
そ
れ
を
全
部
被
災
地
に
置
い
て
こ

よ
う
と
い
う
こ
と
で
、
荷
物
を
詰
め
て

整
理
し
て
、
リ
ス
ト
を
作
っ
て
詰
め
ま

し
た
。
 

　
宮
古
に
つ
き
ま
し
た
ら
、
こ
う
い
う

状
態
は
同
じ
で
す
が
、
宮
古
は
雪
が
降

っ
て
積
も
っ
て
い
て
、
か
な
り
寒
い
と

こ
ろ
で
し
た
。
 

　
こ
こ
で
船
か
ら
荷
物
を
全
部
下
ろ
し

て
し
ま
っ
て
、
私
た
ち
の
う
ち
の
数
人

で
、
研
修
医
と
私
と
医
学
部
の
学
生
と

カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
は
釜
石
市
に
向
か
い
ま

し
た
。
こ
れ
は
長
崎
大
学
の
別
の
チ
ー

ム
が
釜
石
市
の
隣
に
あ
る
大
槌
町
と
い

う
と
こ
ろ
に
医
療
支
援
に
入
っ
た
と
い

う
情
報
が
あ
り
ま
し
て
、
そ
こ
に
合
流

し
よ
う
と
い
う
こ
と
で
向
か
い
ま
し
た
。
 

　
こ
れ
は
大
槌
町
で
す
が
、
釜
石
市
に

隣
接
し
て
、
人
口
も
１
万
6,
0
0
0
人
 

　3月11日、東日本大震災が発生し、その被災地で、平戸市民病院の押淵　徹院長と、

長崎大学の調　漸教授が救援活動・支援活動を行ってきました。 

　本号では、被災地の様子や医療現場の現状などを実際に

目の当たりにしてきたお二人に報告していただきます。

（調教授の報告は、５月21日に生月で開催された地

域医療講演会での講演内容です。） 
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▲避難所での様子 

▲救援物資の運搬の様子 

▲大学病院の看護師 

ぐ
ら
い
。
そ
こ
に
は
県
立
大
槌
病
院
と

い
う
病
院
が
あ
っ
て
、
も
と
も
と
は
医

者
が
７
人
ぐ
ら
い
い
て
、
病
床
は
百
数

十
床
あ
っ
た
病
院
だ
っ
た
の
が
、
昨
今

の
医
師
不
足
に
よ
り
、
医
者
が
３
人
で

病
棟
１
つ
だ
け
、
50
床
ぐ
ら
い
の
病
床

を
守
っ
て
い
た
病
院
と
、
開
業
医
の
病

院
、
診
療
所
が
６
か
所
あ
っ
た
。
こ
れ

が
全
部
壊
滅
し
た
。
で
す
か
ら
、
も
と

も
と
医
師
不
足
の
地
域
医
療
が
完
全
に

壊
滅
し
て
し
ま
い
、
医
者
が
３
人
、
何

か
所
か
の
避
難
所
で
、
被
災
者
で
あ
り

な
が
ら
診
療
を
し
な
が
ら
暮
ら
し
て
い

る
と
い
う
と
こ
ろ
に
私
ど
も
の
仲
間
が

入
っ
て
い
っ
た
わ
け
で
す
。
 

　
こ
れ
が
弓
道
場
で
、
避
難
所
に
な
っ

た
と
こ
ろ
で
す
。
（
左
写
真
）
 

　
長
崎
大
学
の
チ
ー
ム
は
夜
も
大
変
だ

ろ
う
と
い
う
こ
と
と
、
で
き
る
だ
け
近

く
で
救
援
し
た
い
と
い
う
こ
と
で
、
泊

ま
り
込
み
と
い
う
方
針
、
結
構
過
酷
な

方
針
な
ん
で
す
け
ど
。
 

　
釜
石
ま
で
行
き
、
大
槌
に
入
っ
て
み

た
ら
、
学
長
か
ら
僕
の
携
帯
に
電
話
が

か
か
っ
て
き
ま
し
て
、
福
島
が
大
変
み

た
い
な
の
で
福
島
に
行
っ
て
く
れ
と
い

わ
れ
、
僕
だ
け
福
島
に
行
き
ま
し
た
。
 

　
福
島
は
、
原
発
事
故
が
あ
っ
て
、
み

ん
な
知
事
さ
ん
以
下
、
住
民
は
も
ち
ろ

ん
、
大
学
の
先
生
た
ち
も
ど
う
や
っ
て

い
い
か
わ
か
ら
な
い
状
態
で
、
パ
ニ
ッ

ク
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
長
崎
大
学
は
、

原
爆
が
あ
り
ま
し
た
の
で
、
原
爆
の
後

遺
障
害
研
究
所
と
い
う
の
が
あ
り
ま
し

て
、
被
曝
医
療
を
専
門
に
や
っ
て
い
る

チ
ー
ム
が
あ
っ
て
、
彼
ら
は
チ
ェ
ル
ノ

ブ
イ
リ
に
20
年
近
く
ず
っ
と
通
っ
て
い

る
と
い
う
こ
と
で
、
日
本
で
一
番
そ
う

い
う
こ
と
に
詳
し
い
と
思
い
ま
し
た
の

で
、
彼
ら
は
福
島
に
行
っ
て
、
県
知
事

さ
ん
か
ら
県
の
放
射
線
健
康
リ
ス
ク
ア

ド
バ
イ
ザ
ー
と
い
う
任
命
を
い
た
だ
い

て
活
躍
し
て
い
た
わ
け
で
す
。
 

　
福
島
県
で
は
、
主
に
県
に
対
す
る
ア

ド
バ
イ
ス
と
か
も
や
り
な
が
ら
、
本
当

に
住
民
の
人
た
ち
に
不
安
が
も
の
す
ご

く
渦
巻
い
て
い
た
の
で
、
各
地
区
で
ア

ド
バ
イ
ザ
ー
に
就
任
し
た
２
人
の
教
授

が
講
演
を
ず
っ
と
し
て
ま
わ
っ
て
い
る

と
い
う
こ
と
で
す
。
 

　
そ
の
う
ち
の
一
人
の
山
下
教
授
は
、

福
島
市
で
講
演
会
を
し
ま
し
て
、
質
問

が
あ
る
人
は
並
ん
で
く
だ
さ
い
と
言
っ

た
ら
、
あ
っ
と
い
う
間
に
30
人
ぐ
ら
い

並
ん
で
、
講
演
の
時
間
を
１
時
間
半
も

オ
ー
バ
ー
し
て
、
そ
の
全
員
に
き
ち
ん

と
答
え
て
講
演
会
が
終
わ
り
ま
し
た
。

井
戸
の
水
を
飲
ん
で
い
い
の
か
と
か
、

洗
濯
物
は
ど
こ
に
干
し
た
ら
い
い
の
か

と
か
、
外
で
子
ど
も
を
遊
ば
せ
て
い
い

の
か
、
外
は
歩
い
て
い
い
の
か
と
か
、

本
当
に
さ
ま
ざ
ま
な
質
問
、
切
実
な
質

問
が
あ
り
ま
し
た
。
最
初
は
本
当
に
殺

気
立
っ
た
雰
囲
気
だ
っ
た
の
で
す
け
れ

ど
も
、
一
つ
一
つ
を
正
確
に
対
応
し
て
、

最
後
は
本
当
に
和
や
か
に
大
き
な
拍
手

で
終
わ
り
ま
し
た
。
 

　
私
は
放
射
線
専
門
で
は
あ
り
ま
せ
ん

け
れ
ど
も
、
長
崎
大
学
と
し
て
緊
急
支

援
と
し
て
行
っ
た
の
で
す
が
、
原
爆
か

ら
66
年
、
チ
ェ
ル
ノ
ブ
イ
リ
か
ら
25
年

た
っ
て
も
ま
だ
わ
か
ら
な
い
こ
と
が
た

く
さ
ん
あ
る
し
、
気
の
長
い
支
援
を
し

た
い
と
い
う
お
話
を
し
て
き
ま
し
た
。
 

　
と
に
か
く
、
最
初
は
も
う
行
け
る
人

が
ば
ら
ば
ら
に
入
っ
た
の
で
す
。
本
当

に
無
秩
序
状
態
で
支
援
を
や
り
ま
す
。
 

　
帰
っ
て
き
て
か
ら
は
、
長
崎
の
知
事

さ
ん
と
市
長
さ
ん
に
お
会
い
し
ま
し
て
、

と
に
か
く
宮
城
も
大
変
、
岩
手
も
大
変
。
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被災地の１日でも早い復興をお祈りします。 

だ
け
ど
福
島
は
支
援
に
は
行
っ
て
く
れ

な
い
。
長
崎
は
被
爆
県
、
被
爆
都
市
、

被
爆
大
学
と
し
て
ぜ
ひ
福
島
を
応
援
し

ま
し
ょ
う
と
い
う
こ
と
で
、
知
事
、
市

長
も
大
い
に
一
緒
に
や
り
ま
し
ょ
う
と

い
う
こ
と
を
言
っ
て
い
た
だ
い
て
、
県

の
医
師
会
と
か
、
大
学
の
チ
ー
ム
が
こ

の
後
、
ず
っ
と
入
っ
て
、
現
在
も
継
続

し
て
い
ま
す
。
 

　
今
、
大
学
と
し
て
1
0
0
人
ぐ
ら
い
、

も
う
既
に
送
っ
て
お
り
ま
す
。
 

　
も
う
一
つ
だ
け
、
紹
介
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
す
。
あ
る
病
院
長
の
言
葉
で
す
。

「
今
朝
テ
レ
ビ
で
、
あ
る
被
災
地
域
の

病
院
の
様
子
が
放
送
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

看
護
師
さ
ん
が
、
『
今
何
か
欲
し
い
か
』

と
言
わ
れ
る
と
『
お
医
者
さ
ん
が
欲
し

い
』
と
言
っ
て
い
た
言
葉
が
非
常
に
切

実
で
し
た
。
ち
ょ
う
ど
40
数
年
前
、
私

の
勤
務
す
る
病
院
も
同
様
で
し
た
。
昭

和
42
年
12
月
を
も
っ
て
、
大
学
か
ら
の

派
遣
医
師
は
全
員
引
き
上
げ
と
い
う
の

で
、
老
眼
科
医
１
人
の
み
に
な
っ
た
。
 

　
そ
の
事
態
に
病
院
の
職
員
は
自
分
の

職
を
失
う
危
機
感
と
を
持
っ
た
そ
う
で

す
。
そ
の
後
に
赴
任
し
て
き
た
医
師
に

は
、
『
医
師
が
仕
事
が
し
や
す
い
病
院

は
ほ
か
に
は
な
い
』
と
い
う
こ
と
を
理

解
し
て
も
ら
う
こ
と
し
か
医
師
を
確
保

す
る
道
は
な
い
。
こ
れ
が
、
こ
の
病
院

の
、
そ
の
時
代
を
生
き
延
び
た
職
員
の

心
構
え
で
し
た
。
 

　
今
、
気
仙
沼
市
の
被
災
病
院
の
対
応

を
見
て
、
私
は
思
い
ま
す
。
『
災
害
に

遭
っ
た
病
院
を
一
番
に
抜
け
出
す
医
師
』

『
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
か
ら
う
つ
に
な
っ
て
、

病
気
で
休
む
医
師
』
こ
の
病
院
医
師
に

対
し
て
、
住
民
や
職
員
は
ど
の
よ
う
な

扱
い
を
し
て
き
た
の
で
し
ょ
う
か
。
少

な
く
と
も
、
私
自
身
は
ま
っ
と
う
に
医

者
と
し
て
病
院
が
評
価
し
て
く
れ
て
い

れ
ば
、
沈
没
す
る
船
か
ら
一
番
に
逃
げ

出
す
ネ
ズ
ミ
の
よ
う
な
態
度
は
と
ら
な

か
っ
た
だ
ろ
う
と
私
自
身
は
思
い
ま
す
。

医
師
が
こ
ん
な
や
り
方
を
し
て
病
院
を

去
っ
て
い
く
と
い
う
こ
と
に
対
し
て
、

と
て
つ
も
な
く
病
院
か
住
民
に
腹
立
た

し
い
か
ら
に
違
い
な
い
」
と
、
こ
の
院

長
は
言
っ
て
い
ま
す
。
 

　
最
後
に
な
り
ま
す
け
ど
、
今
、
私
た

ち
が
で
き
る
こ
と
は
、
別
に
被
災
地
に

行
く
こ
と
が
良
い
こ
と
で
は
な
い
の
で
、

皆
さ
ん
が
で
き
る
と
こ
ろ
で
で
き
る
こ

と
を
す
れ
ば
い
い
の
で
は
な
い
か
と
思

い
ま
す
。
最
後
に
、
被
災
地
で
ど
う
い

う
医
者
が
活
躍
で
き
る
の
か
。
そ
れ
は

や
は
り
僕
ら
が
目
指
し
て
い
る
よ
う
な

総
合
医
で
あ
り
ま
し
て
、
そ
の
総
合
医

と
い
う
の
は
何
か
と
い
う
こ
と
は
、
住

民
や
行
政
や
地
域
を
見
渡
せ
て
医
療
が

で
き
る
、
で
き
る
総
合
医
と
い
う
の
が
、

本
当
に
公
的
に
活
躍
し
て
、
我
々
も
こ

の
場
を
通
じ
て
さ
ら
に
育
て
て
い
き
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
 

（4） 平成23年8月15日 

竜んおとし子 



東
日
本
大
震
災
の 

　
　
被
災
者
の
皆
様
へ 

　
平
成
23
年
３
月
11
日
午
後
３
時
５
分

頃
は
、
東
京
都
港
区
浜
松
町
の
全
国
国

保
診
療
施
設
協
議
会
本
部
事
務
局
に
て

会
議
中
で
あ
っ
た
。
い
つ
も
の
東
京
で

経
験
す
る
〝
ゆ
れ
〞
と
違
う
地
の
底
か

ら
突
き
上
げ
る
よ
う
な
大
き
な
揺
れ
が

始
ま
っ
た
。
一
瞬
、
枠
組
み
に
固
定
さ

れ
た
厚
手
の
窓
ガ
ラ
ス
が
外
れ
ん
ば
か

り
の
大
揺
れ
が
続
い
た
。
会
議
参
加
者

は
会
議
机
の
下
に
身
を
潜
め
ひ
た
す
ら

揺
れ
が
収
ま
る
の
を
じ
っ
と
待
つ
以
外

に
術
も
な
く
「
ア
ー
こ
れ
で
わ
が
命
は

終
わ
り
な
の
か
な
〜
」
と
、
一
瞬
頭
を

よ
ぎ
っ
た
。
し
ば
ら
く
し
て
揺
れ
が
小

康
状
態
に
な
っ
て
か
ら
事
務
局
に
有
る

テ
レ
ビ
の
報
道
に
見
入
っ
た
。
東
北
地

方
の
地
震
被
害
、
津
波
発
生
の
惨
状
を
刻
々

伝
え
て
い
た
。
そ
れ
か
ら
国
診
協
事
務

局
で
は
、
あ
ら
ゆ
る
手
立
て
を
駆
使
し

私
た
ち
の
仲
間
で
あ
る
東
北
各
県
の
国

民
健
康
保
険
診
療
施
設
の
被
災
状
況
を

各
県
国
保
連
合
会
の
ご
協
力
を
得
て
調

査
し
、
同
時
に
全
国
に
義
捐
金
募
金
の

呼
び
か
け
と
、
人
的
物
的
支
援
活
動
を

開
始
し
た
。
東
北
各
県
の
数
あ
る
被
災

診
療
施
設
の
中
で
宮
城
県
気
仙
沼
市
に

あ
る
国
保
診
療
施
設
で
は
、
１
階
部
分

が
津
波
で
浸
水
し
全
て
の
診
療
機
器
が

壊
滅
し
た
。
加
え
て
勤
務
し
て
い
た
医

師
が
大
震
災
を
機
に
退
職
し
て
診
療
機

能
は
ま
っ
た
く
麻
痺
状
態
と
の
知
ら
せ

を
受
け
た
。
こ
の
気
仙
沼
市
の
北
の
は

ず
れ
の
谷
あ
い
に
あ
る
地
域
に
は
、
住

民
約
１
万
人
が
生
活
し
て
い
て
、
海
岸

に
面
し
た
こ
の
町
の
約
半
分
の
地
域
は

全
壊
の
惨
状
で
あ
っ
た
。
私
が
支
援
に

赴
い
た
病
院
は
そ
の
地
域
唯
一
の
医
療

機
関
で
あ
っ
た
。 

　
平
戸
市
民
病
院
や
生
月
病
院
の
よ
う

に
全
国
に
あ
る
国
保
診
療
施
設
は
、
大

半
が
離
島
へ
き
地
中
山
間
地
域
の
医
療

提
供
体
制
が
整
っ
て
い
な
い
地
域
（
医

療
過
疎
地
）
の
医
療
を
担
う
目
的
で
建

て
ら
れ
運
営
さ
れ
て
い
る
。
置
か
れ
て

い
る
地
域
住
民
の
生
活
を
支
え
る
医
療
（
保

健
・
福
祉
・
介
護
全
て
の
分
野
の
基
盤

と
な
る
医
療
）
す
な
わ
ち
地
域
包
括
医

療
・
ケ
ア
を
実
践
し
て
い
る
住
民
生
活

に
は
な
く
て
は
な
ら
な
い
診
療
施
設
で

あ
る
。 

　
被
災
に
あ
っ
た
地
域
の
隣
町
、
岩
手

県
藤
沢
町
の
民
宿
を
拠
点
と
し
て
レ
ン

タ
カ
ー
で
片
道
約
30
分
か
け
て
そ
の
病

院
に
通
っ
た
。
全
国
か
ら
募
っ
た
２
人

の
医
師
で
一
日
置
き
に
病
院
の
病
室
に

宿
泊
し
当
直
も
す
る
体
制
で
臨
ん
だ
。

診
療
応
援
に
出
か
け
た
時
期
は
大
震
災

か
ら
約
２
か
月
過
ぎ
て
い
て
慢
性
疾
患

を
持
っ
て
い
る
方
々
の
診
療
が
主
で
あ

っ
た
。
病
院
を
守
っ
て
お
ら
れ
た
職
員

の
方
々
は
、
ど
な
た
も
自
分
自
身
や
家

族
親
類
縁
者
の
い
ず
れ
か
の
方
々
に
大

な
り
小
な
り
被
害
に
あ
わ
れ
て
お
ら
れ

た
で
あ
ろ
う
が
、
皆
さ
ん
そ
の
悲
し
み

を
胸
に
し
ま
い
こ
ん
で
毎
日
勤
め
て
お

ら
れ
る
様
子
で
あ
っ
た
。
そ
の
病
院
の

１
階
に
あ
る
診
療
機
器
は
壊
滅
し
外
来

部
門
は
浸
水
の
被
害
に
あ
っ
た
後
、
地

元
の
消
防
団
を
中
心
に
き
れ
い
に
清
掃

作
業
が
な
さ
れ
何
ら
不
自
由
を
感
じ
な

か
っ
た
。
活
動
し
た
地
域
は
、
超
高
齢

者
の
多
い
地
域
で
あ
り
、
体
力
的
に
復

興
作
業
に
は
携
わ
る
こ
と
が
で
き
な
い

方
は
、
避
難
所
で
じ
っ
と
し
て
狭
い
空

間
で
毎
日
を
過
ご
し
て
お
ら
れ
た
。
こ

れ
ら
の
方
に
避
難
所
に
出
向
い
て
の
訪

問
診
療
も
行
っ
た
。
こ
の
よ
う
な
危
機

存
亡
の
と
き
こ
そ
、
住
民
の
生
活
を
支

え
る
た
め
身
命
を
賭
す
こ
と
が
私
達
に

課
せ
ら
れ
た
役
割
と
思
い
診
療
支
援
活

動
を
行
っ
て
き
た
。 

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　  

国
民
健
康
保
険
平
戸
市
民
病
院
長
　

国
民
健
康
保
険
平
戸
市
民
病
院
長
　
押
淵
　
徹

押
淵
　
徹 

 

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　  

国
民
健
康
保
険
平
戸
市
民
病
院
長
　
押
淵
　
徹 

 

東
日
本
大
震
災
の 

　
　
被
災
者
の
皆
様
へ 

　
癒
え
る
こ
と
の
な
い
悲
し
み
で

あ
り
ま
し
ょ
う
が
、
何
卒
被
災
地

の
皆
様
方
の
お
心
安
ら
ぐ
時
が
一

日
も
早
く
訪
れ
る
こ

と
を
、
遠
き
平
戸
の

地
か
ら
ひ
た
す
ら
祈

念
し
て
お
り
ま
す
。 
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栄養管理室だより�栄養管理室だより�

��

　
梅
雨
も
明
け
、
青
く
澄
ん
だ
空
に

入
道
雲
が
姿
を
見
せ
、
毎
日
暑
い
日

が
続
い
て
い
ま
す
が
、
み
な
さ
ん
は

い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
。�

　
今
年
は
、
東
日
本
大
震
災
お
よ
び
、

福
島
の
原
発
事
故
の
影
響
に
よ
り
、

全
国
的
に
節
電
へ
の
協
力
を
余
儀
な

く
さ
れ
そ
う
で
す
。
し
か
し
、
節
電

を
意
識
す
る
あ
ま
り
エ
ア
コ
ン
な
ど

の
冷
房
器
具
を
使
わ
ず
に
我
慢
す
る

こ
と
で
、
体
調
を
崩
し
て
し
ま
う
こ

と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
特
に
こ

の
時
期
は
、
気
温
の
急
激
な
変
化
や

高
湿
度
に
よ
り
、
熱
中
症
を
起
こ
し

や
す
く
注
意
が
必
要
で
す
。
屋
外
だ

け
で
な
く
屋
内
で
も
起
こ
し
や
す
い

の
で
水
分
や
食
事
を
し
っ
か
り
と
摂

り
、
体
調
管
理
に
気
を
つ
け
て
く
だ

さ
い
。�

　
ま
た
、
栄
養
管
理
室
だ
よ
り
を
参

考
に
、
夏
バ
テ
を
防
止
し
、
こ
の
暑

い
夏
を
し
っ
か
り
乗
り
切
り
ま
し
ょ

う
。�

�

「夏バテ防止&解消メニュー」�

暑い夏にはどうしても食欲が落ちて、そうめん

やざる蕎麦、冷やし中華などの炭水化物に偏り

がちです。炭水化物そのものはエネルギー源と

して必要ですが、炭水化物だけを食べていても

エネルギーに変えることができず、疲労物質の

元となる乳酸や脂肪に変わって蓄積されていき

ます。（下図）�

つまり炭水化物の消化にはビタミンB1、B2、

クエン酸が必要なのです！�

■作り方�

①長芋の皮をむき、5ミリぐらいの厚さに切る。

　“青じそ”の上に梅干しをペースト状にし

　たものと“長芋”をのせ豚肉で巻く�

②肉に塩コショウを振り、酒を振りかける（お

　肉が柔らかく仕上がります）�

③耐熱容器に入れ、600Ｗのレンジで３～４

　分程度加熱する（加熱時間はあくまで目安

　です。豚肉に火が通ったらＯＫ）�

④トッピングにネギ、お好みで一味をかけて

　ポン酢でいただく�

豊�

�

豚肉（ヒレ・モモ）、レバー、うなぎ、

枝豆、大豆、チーズ、玄米、鯖、鰯�
�

�

酢、梅干、グレープフルーツ、レモン、

ミカン�

〈材料〉４人分�

・豚ももスライス肉 …………　８枚  　 �

・長いも ………………………　１/３本  �

・青じそ ………………………　８枚  　 �

・梅干し（ペースト） ………　４個分   �

・塩こしょう …………………　適量  　 �

・料理酒 ………………………　大さじ１�

・ネギ …………………………　適量   　�

・ポン酢 ………………………　適量   　�
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