
夏バテ予防の簡単食事術♪
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　体調を崩しやすいこの時期、夏バテを解消する簡単食事術を身に付け、元気に楽しく

夏を過ごしませんか??

1．いろんな食材を食べる工夫を

　パ ン 類：一品の中に多くの食材を盛り込んだものを選ぶのがおすすめです。

　麺　　類：具沢山の一品料理である冷やし中華やサラダうどんなどは、野菜やお肉等いろんな食材

　　　　　　が入っているので、多くの栄養素を取り入れることができます。

　ごはん類：ご飯の上におかずをのせて食べる丼物は、お手軽にたくさんの食材を食べることができ

　　　　　　ます。

２．冷たい食事は逆効果

　冷たいものばかり食べていると、胃腸が冷えて消化吸収能力が低下し、栄養不足でバテやすくなり

ます。

　疲労回復効果のある食材を食事に取り入れることが、夏バテ予防には効果的です。

　ヤマイモやオクラなどネバネバした食材には、疲労回復効果の高い“ムチン”という成分が多く含ま

れています。また“ビタミンＢ群”を含む豆類やゴマ、豚肉、鶏胸肉なども体力を回復してくれます。

◆村の自殺防止計画について◆
～村民の皆様には、自殺防止の取組や計画策定についてさらなるご理解をお願いします～
　平成30年度に全市町村の自殺対策計画策定が厚生労働省で義務化されました。国は、地域にあるネッ

トワークや様々な事業等を活用して、自殺防止を兼ねた見守りや関わりの強化や、地域の実情に応じた

計画策定を推進しています。

　村では、平成30年１月「こころの健康」に関するアンケート調査を行いました。約400名の村民の方

にご協力をいただきました。アンケート結果や計画策定の進捗状況については、広報等を通じて紹介し

てまいります。村民の皆様のご理解、ご協力をお願いします。

夏バテ予防の簡単食事術♪

冷たいものは甘味を感じにくく、口当たりが

良いですが、食べ過ぎには気を付けましょう♪

食欲のない時は食べられるものを少量ずつでも食べましょう！

▲ウォーキング後、食推の方からの一杯
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新
潟
県
の
医
師
が
不
足
し
て
い

る
と
い
う
こ
と
は
、
各
種
報
道
で

ご
存
じ
の
こ
と
と
思
い
ま
す
。
平

成
26
年
の
厚
生
労
働
省
の
資
料
で

は
、
人
口
10
万
人
当
た
り
の
医
師

数
は
、
新
潟
県
は
２
０
０
・
９
人

と
全
国
平
均
２
４
４
・
９
人
を
大

幅
に
下
回
り
、
全
国
47
都
道
府
県

中
43
位
で
し
た
。
新
潟
県
内
の
医

師
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集
中
す
る
新
潟
市
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、
２
８

７
・
３
人
と
全
国
平
均
以
上
な
の

で
す
が
、
新
潟
市
以
外
で
は
１
６

３
・
１
人
し
か
お
ら
ず
、
新
潟
県

の
面
積
、
地
形
を
考
え
る
と
、
新

潟
県
の
新
潟
市
を
除
く
地
域
は
全

国
一
の
医
師
不
足
と
言
え
る
よ
う

で
す
。

　
さ
ら
に
新
潟
県
の
外
科
医
不
足

は
も
っ
と
深
刻
で
す
。
同
じ
資
料

で
、
人
口
10
万
人
当
た
り
の
外
科

医
師
数
は
、
新
潟
県
は
15
・
６
人

と
全
国
平
均
22
・
１
人
を
大
幅
に

下
回
り
、
全
国
47
都
道
府
県
中
46

位
で
し
た
。
全
国
１
位
の
長
崎
県

32
・
５
人
の
半
数
以
下
で
し
た
。

外
科
医
は
テ
レ
ビ
ド
ラ
マ
で
も
良

く
出
て
く
る
し
、
医
師
の
間
で
も

人
気
な
の
だ
ろ
う
と
お
考
え
の
こ

と
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、
若
い

医
師
の
間
で
は
外
科
の
よ
う
に
仕

事
が
き
つ
い
の
に
給
料
が
良
い
わ

け
で
も
な
く
、
裁
判
で
訴
え
ら
れ

る
頻
度
の
高
い
診
療
科
は
不
人
気

で
、
外
科
を
志
す
医
師
が
ど
ん
ど

ん
減
っ
て
い
ま
す
。
我
々
外
科
医

も
永
遠
に
仕
事
が
で
き
る
わ
け
で

は
な
く
、
あ
る
程
度
の
年
齢
に
な

る
と
引
退
し
ま
す
。
現
在
比
較
的

大
勢
い
る
60
歳
代
の
外
科
医
が

次
々
と
引
退
し
、
そ
れ
に
代
わ
る

若
い
外
科
医
が
あ
ま
り
入
っ
て
来

な
い
た
め
、
今
現
在
も
毎
年
少
し

ず
つ
新
潟
県
の
外
科
医
は
減
少
し

て
い
ま
す
。

　
現
在
坂
町
病
院
外
科
は
年
間
３

０
０
例
以
上
の
手
術
件
数
が
あ
り
、

外
科
医
の
多
い
地
域
で
あ
れ
ば
外

科
医
が
４
・
５
人
配
置
さ
れ
る
べ

き
病
院
な
の
で
す
が
、
外
科
医
不

足
の
た
め
、
わ
ず
か
２
人
で
診
療

を
行
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
ま
ま
外

科
医
が
減
っ
て
い
く
と
、
近
い
将

来
２
人
が
１
人
と
な
り
、
現
在
の

よ
う
に
は
手
術
が
出
来
な
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
最
終
的
に
は
外

科
医
不
在
と
な
る
で
し
ょ
う
。
手

術
を
受
け
る
際
は
ど
ん
な
ご
高
齢

の
患
者
さ
ん
で
も
新
発
田
や
新
潟

の
病
院
に
行
っ
て
も
ら
う
と
い
う

こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
こ
れ
は
地
域
の
皆
様
に
と
っ
て

は
著
し
い
不
利
益
で
す
の
で
、
何

ら
か
の
方
法
で
外
科
医
を
志
す
医

師
を
増
や
す
必
要
が
あ
り
ま
す
。

し
か
し
、
外
科
医
は
一
人
前
に
な

る
た
め
に
は
長
い
年
数
を
必
要
と

し
ま
す
の
で
、
増
え
て
も
す
ぐ
に

は
そ
の
効
果
が
表
れ
ま
せ
ん
。
し

た
が
っ
て
他
の
都
道
府
県
か
ら
す

で
に
実
力
の
あ
る
外
科
医
に
移
っ

て
来
て
も
ら
う
と
い
う
こ
と
も
考

え
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
思
い
ま

す
。

＊
こ
の
コ
ー
ナ
ー
へ
の
お
問
い
合

　
わ
せ
は
、
県
立
坂
町
病
院
へ
。

　
　
　
　

☎
６
２—

３
１
１
１

健

康

講

座

健

康

講

座

健

康

講

座

 159

新
潟
県
の
深
刻
な
外
科
医
不
足

県
立
坂
町
病
院
外
科
　
冨

田

　

広

　このたび、加藤美智子さん（下関）が、第73回

新潟県美術展覧会（版画部門）において見事入選

されました。

　版画を始めて９年目。これまでも、国画展や、

新潟市展などに出展され、数々の賞を受賞され

ておられます。おめでとうございます。

　※版画の題名「絹のスカーフ」

県美術展覧会入選（版画）

加藤美智子さん

　このたび、平田大六さん（小見）が、永年にわたり

砂防事業の推進と発展に寄与されたとして、全国治

水砂防協会長から表彰されました。

　平田さんは、平成13年12月24日から平成29年12

月23日までの16年にわたり、村長の重責にあって羽

越災害を教訓に安全な地域づくりへ貢献されました。

　おめでとうございます。

全国治水砂防協会から表彰

平田大六さん


