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夏の野菜スープ
夏野菜には整腸・便秘解消、美肌作り及びアン

チエイジング効果が期待できる成分がたっぷり含

まれています。夏バテ予防に、夏の鮮やかな野菜

を組み合わせ、酢を加えてさっぱり感を出した一

品をお召し上がりください。

112

関川村食生活改善推進員 の皆さん

・なす 80ｇ ・ピーマン 30ｇ

・トマト 1/4かけ ・しょうが 小さじ1/4

・オリーブ油 小さじ1 ・女川ウインナー ２本

・しょうゆ 小さじ1/2 ・酢 小さじ1/2

・大葉 １枚 ・かつおだし （水）１カップ、

（削り節）３g

① なすはヘタを切って皮をむき、輪切りにする。

ピーマン、トマトは乱切り、しょうがはみじん

切りにする。

② 鍋に油を熱してしょうがを炒め、香りが出たら

なすとピーマンを炒め合わせる。だし、トマト

を加え、ふたをして沸騰したら弱火で約10分

煮る。

③ しょうゆ、酢で味を調え、器に盛って粗みじん

切りにした大葉を散らして出来上がり。
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国際ボランティア学生協会

IVUSA 通信

Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
学
生
の

中島 晴香
（立命館大学 ２年）
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去
年
の
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参
加
し
た

感
想
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去
年
初
め
て
活
動
に
参
加

さ
せ
て
い
た
だ
い
て
、
実
際

に
行
く
ま
で
は
、
村
の
方
々

は
私
た
ち
の
こ
と
を
ど
ん
な

ふ
う
に
受
け
止
め
て
い
ら
っ

し
ゃ
る
ん
だ
ろ
う
っ
て
、
不

安
で
し
た
。
最
初
は
、
お
せ

っ
か
い
だ
と
思
わ
れ
る
ん
じ

ゃ
な
い
か
っ
て
考
え
て
い
ま

し
た
。

で
も
、
私
た
ち
が
訪
問
す

る
と
と
て
も
喜
ん
で
く
だ
さ

っ
て
、
本
当
に
嬉
し
く
て
、

す
ご
く
あ
っ
た
か
い
気
持
ち

に
な
り
ま
し
た
。

声

■
最
近
の
活
動

●
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
活
動
報
告
会

が
あ
り
ま
し
た

I
V
U
S
A
の
一
年
間
の
活

動
成
果
を
報
告
す
る
イ
ベ
ン
ト

が
5
月
12
日
・
19
日
に
関
東
・

関
西
で
計
3
回
行
わ
れ
、
学
生

や
学
生
の
保
護
者
、
企
業
の
方

な
ど
多
く
の
方
々
が
参
加
し
ま

し
た
。

国
際
協
力
や
環
境
保
護
、
地

域
活
性
化
、
災
害
救
援
な
ど

I
V
U
S
A
の
数
々
の
活
動
が

あ
る
中
、
地
域
活
性
化
と
し
て

﹁
関
川
村
大
し
た
も
ん
蛇
ま
つ

り
協
働
活
動
2
0
1
2
﹂
の
報

告
も
行
い
ま
し
た
。

報
告
で
は
関
川
村
の
方
々
と

の
つ
な
が
り
や
ま
つ
り
の
活
気
、

関
川
村
の
素
晴
ら
し
さ
を
観
客

に
向
け
発
表
し
、
観
客
の
心
を

掴
み
ま
し
た
。

Ｑ
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変
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っ
た
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？

Ａ

正
直
に
言
う
と
、
去
年
は

完
全
に
受
け
身
の
状
態
で
し

た
。
で
も
、
報
告
会
で
発
表

す
る
た
め
に
村
の
こ
と
を
も

う
一
度
学
ん
で
、
去
年
の
活

動
も
じ
っ
く
り
振
り
返
っ
て

み
て
、
先
輩
方
が
繋
げ
て
き

て
く
だ
さ
っ
た
縁
と
か
、
私

が
村
で
出
会
っ
た
方
々
と
の

縁
の
大
切
さ
、
あ
り
が
た
さ

を
改
め
て
意
識
す
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。

次
は
受
け
身
で
な
く
、
自

分
の
持
っ
て
い
る
も
の
で
何

か
村
の
力
に
な
り
た
い
っ
て

思
い
ま
す
。

Ｑ

今
年
の
意
気
込
み
は
？

Ａ

今
年
は
受
け
身
で
は
な
く
、

10
年
間
、
関
川
村
の
方
々
と

関
川
村
の
方
々
と
先
輩
方
が

積
み
上
げ
て
き
た
も
の
を
か

た
ち
に
で
き
る
よ
う
に
、
自

分
か
ら
働
き
た
い
で
す
。

報
告
会
の
た
め
に
関
川
村

の
こ
と
ば
っ
か
り
考
え
て
い

た
一
か
月
ち
ょ
っ
と
だ
っ
た

の
で
、
今
か
ら
行
く
の
が
め

ち
ゃ
く
ち
ゃ
楽
し
み
で
す
！

今
月
は
関
西
報
告
会
で
の
大

し
た
も
ん
蛇
ま
つ
り
の
発
表
者

に
感
想
を
伺
い
ま
し
た
。
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