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気づいてる？　あの子の心　泣いてるよ（北園美加・城山中１年）
ありがとう　あふれてほしい　その言葉（石松孝

こうき

規・自由ヶ丘中３年）
見て見ぬふり　背をむけないで　振り向いて（佐藤梨乃・河東中２年）

消しゴムで　心の傷は　消えないよ（池上唯
ゆいな

奈・中央中３年）

お知らせ

編
集
後
記

■
男
性
中
心
の
職
場
の
中
で

活
躍
す
る
女
性
消
防
士
・
平

野
さ
ん
と
浦
山
さ
ん
の
取
材

に
同
行
■
つ
ら
い
こ
と
も
あ

る
け
れ
ど
、「
女
性
だ
か
ら

こ
そ
で
き
る
こ
と
は
何
か
」

と
自
分
に
問
い
か
け
、
日
々

努
力
を
重
ね
る
姿
に
感
動
■

キ
リ
ッ
と
し
た
た
く
ま
し
さ

と
、
話
す
と
ホ
ッ
と
落
ち
着

く
よ
う
な
優
し
さ
を
持
ち
合

わ
せ
る
、
す
て
き
な
女
性
消

防
士
で
し
た
　
　
　
　（
み
）

■
い
よ
い
よ
、
い
せ
き
ん
ぐ

宗
像
の
オ
ー
プ
ン
ま
で
あ
と

少
し
。
日
常
の
中
に
、
弥
生

時
代
の
風
景
を
感
じ
る
こ
と

が
で
き
ま
す
■
桜
の
植
樹
な

ど
、
市
と
市
民
が
一
つ
に

な
っ
て
作
り
上
げ
た
も
の
が

ど
ん
な
形
に
な
る
の
か
と
て

も
楽
し
み
。
歴
史
に
関
心
の

あ
る
人
、
苦
手
意
識
の
あ
る

人
も
、
ぜ
ひ
、
気
軽
に
足
を

運
ん
で
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
　
　
　
　
　（
り
）

■
明
か
り
を
消
し
て
地
球
温

暖
化
を
考
え
る
ラ
イ
ト
ダ
ウ

ン
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
■
昨
年
、

友
達
親
子
は
ろ
う
そ
く
を
と

も
し
て
カ
ー
ド
ゲ
ー
ム
を
し

た
と
こ
ろ
、
子
ど
も
が
楽
し

く
て
ま
た
や
り
た
い
と
言
い

出
し
、
月
に
一
度
継
続
中
だ

と
か
■
楽
し
く
過
ご
す
親
子

の
時
間
が
地
球
を
想
う
こ
と

に
つ
な
が
る
な
ん
て
、
と
て

も
す
て
き
。
今
年
は
我
が
家

も
試
し
て
み
よ
う
か
な（
く
）

　野菜には、ビタミン、カルシウム、カリウム、食物繊維など、
体調を整え、生活習慣病を予防する栄養素が豊富に含まれていま
す。平成23年「国民健康・栄養調査」では、日本人が食べてい
る野菜の量は１日277ｇ。国が、１日に350ｇ食べることを目標
としているので、約70ｇ、ちょ
うど一皿分の野菜が不足してい
ます。
　平成25年度に実施した「宗
像市健康づくりと食育に関する
アンケート調査」では、野菜を
「ほとんど毎日」食べている宗
像市民は67.6％。約３割の市
民は、野菜を食べない日がある
ようです。野菜に含まれる栄養
素は、体に貯めておくことがで
きないものが多いので、毎日欠
かさず食べることが大切です。
　旬の野菜は栄養価も最盛期。
せっかくの自然の恵みを大切に
食べたいですね。

旬
の
ト
マ
ト
を
　

ハ
ウ
ス
で
栽
培
？

　
王
丸
の
農
家
、
中
村
料
康

（
か
ず
や
す
）
さ
ん
の
ト
マ

ト
畑
を
訪
ね
た
の
は
連
休
明

け
の
５
月
７
日
。
４
月
に
定

植
し
た
ト
マ
ト
苗
が
、
う
わ

さ
通
り
に
ハ・

・

・
ウ
ス
の
中
で
力

強
く
成
長
し
て
い
ま
し
た
。

品
種
は
皮
が
薄
く
て
果
肉
の

第 100 回
　

家
庭
菜
園
で
ト
マ
ト
を
育
て
て
い
る
人
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、

農
家
で
は
そ
の
旬
の
ト
マ
ト
を
な
ん
と
ハ
ウ
ス
で
育
て
て
い
る
ら

し
い
…
と
聞
き
、興
味
津
々
の
市
民
記
者
が
地
元
の
ト
マ
ト
農
家
を

訪
ね
ま
し
た
。

■
問
い
合
わ
せ
先　

健
康
課　

☎（
36
）１
１
８
７

や
わ
ら
か
い
大
玉
の
「
桃
太

郎
フ
ァ
イ
ト
」。
収
穫
は
６

月
半
ば
か
ら
で
す
。

　
家
庭
菜
園
で
は
露
地
栽
培

す
る
旬
の
ト
マ
ト
を
、
農
家

は
な
ぜ
ハ
ウ
ス
栽
培
す
る
の

で
し
ょ
う
か
？
　
中
村
さ
ん

は
、「
雨
が
降
る
と
土
壌
か

ら
病
原
菌
が
入
っ
て
、
ト
マ

ト
は
す
ぐ
に
病
気
に
な
っ
て

し
ま
う
。
だ
か
ら
こ
れ
は
雨

よ
け
の
た
め
の
ハ
ウ
ス
な
ん

で
す
」
と
言
い
ま
す
。
そ
れ

に
よ
っ
て
消
毒
の
回
数
も
減

ら
す
こ
と
が
で
き
、
ハ
ウ
ス

の
開
閉
に
よ
っ
て
内
部
の
温

度
を
栽
培
適
温
に
調
整
で
き

る
の
で
、
ト
マ
ト
は
気
持
ち

よ
く
す
く
す
く
と
育
っ
て
い

く
の
で
す
。
な
る
ほ
ど
…
。

プ
ロ
に
と
って
は

手
ご
わ
い
相
手

　
ト
マ
ト
は
本
来
、
ど
ん
な

環
境
に
も
対
応
で
き
る
た
く

ま
し
い
野
菜
。
し
か
し
、
プ

ロ
と
し
て
立
派
な
商
品
に
育

て
上
げ
、
収
量
も
確
保
す
る

と
な
る
と
、
ほ
か
の

野
菜
と
比
べ
て
栽
培

管
理
が
難
し
い
作
物

な
の
だ
と
か
。
だ
か

ら
こ
そ
、
順
調
に
育

て
ば
そ
の
喜
び
も
ひ

と
し
お
で
、
中
村
さ

ん
は
毎
朝
ハ
ウ
ス
で

ト
マ
ト
の
成
長
を
見

る
た
び
に
、
ゾ
ク
ゾ

ク
す
る
ほ
ど
気
持
ち

が
高
ぶ
る
と
言
い
ま
す
。

　「
い
か
に
ト
マ
ト
が
好
む

環
境
に
し
て
や
る
か
。
そ
れ

に
は
、
ト
マ
ト
が
今
何
を
欲

し
が
っ
て
い
る
か
を
見
極
め

る
観
察
眼
が
必
要
。
好
き
こ

そ
物
の
上
手
な
れ
と
い
い
ま

す
が
、
こ
の
仕
事
も
好
き

じ
ゃ
な
い
と
で
き
ま
せ
ん
」

と
中
村
さ
ん
。
ト
マ
ト
に
愛

情
が
あ
る
か
ら
こ
そ
、
こ
ま

や
か
な
心
配
り
が
で
き
る
。

何
だ
か
人
へ
の
愛
情
に
も
通

じ
る
よ
う
で
す
。

カ
ジ
ュ
ア
ル
　
　

フ
レ
ン
チ
で
　
　

　
　
　
ど
う
ぞ

　
夏
の
イ
メ
ー
ジ
が
強
い
ト

マ
ト
で
す
が
、
実
は
真
夏
の

暑
さ
に
は
弱
く
、
地
元
産
は

お
盆
前
ま
で
が
最
盛
期
。
そ

う
と
聞
け
ば
、
こ
れ
か
ら
２

カ
月
間
は
思
い
切
り
旬
の
味

今
年
も
トマ
トの
季
節
到
来
！

　
や
っ
ぱ
り
旬
の
味
は
格
別
で
す

風通しのよい雨よけハウスでトマトを育てる
中村さんと妻の朋子さん

管理栄養士
　  からの
　　  一言

旬の野菜を食べよう！
毎日プラス一皿の野菜！

荒牧管理栄養士

100％

調理のためのベーシックデータ
第４版・一部改編（　　　　　　　　）

70％

7月 1月

旬のトマトは
ビタミンＣが
豊富

こ
れ
か
ら
太
陽
の
光
を
浴
び
て

真
っ
赤
に
育
つ
の
が
楽
し
み
で
す
ね

　紹介するレシピは、どれも手軽でおしゃ
れで、おもてなしにもおすすめの料理ば
かりです。ぜひチャレンジしてみてくだ
さい。

トマトとヨーグルトのスープ
種を取った完熟トマト大１個、バナナ２
分の１本、ヨーグルト60㏄、牛乳80㏄、レモン汁４分の１個、
ハチミツ大さじ１、塩少々を合わせてミキサーに。朝食におすすめ
のさわやかなスープです（写真上）。

ミニトマトのハチミツ漬け
ミニトマト20個をハチミツ50㏄に１晩漬け込みます。オレンジリ
キュール小さじ１をプラスすると、さらに上品な味わいに。食後の
デザートにどうぞ（写真左）。

トマトサラダアールグレイ風味
あらかじめアールグレイの茶葉を入れて香り付けしておいたフレン
チドレッシングをスライストマトにかけます（写真下）。

のお手軽
3 3 33

レシピ
ト
マ
ト

を
楽
し
み
た
い
も
の
。
そ
こ

で
、
む
な
か
た
食
の
応
援
店

で
も
あ
る
赤
間
の
菓
子
工
房

＆
カ
フ
ェ
「
椋
の
木
ム
ッ

ク
」
で
カ
ジ
ュ
ア
ル
フ
レ
ン

チ
の
食
事
を
提
供
し
て
い
る

稗
田
（
ひ
え
だ
）
喜
彦
さ
ん

に
、
家
庭
で
も
簡
単
に
作
れ

る
ト
マ
ト
料
理
を
特
別
に
教

え
て
も
ら
い
ま
し
た
。
ト
マ

ト
は
ど
れ
も
ヘ
タ
を
取
っ
て

湯
む
き
し
て
お
く
と
の
こ
と

で
し
た
（
熱
湯
に
つ
け
る
時

間
は
、
大
玉
10
秒
、
ミ
ニ
５

～
６
秒
）。

＊
む
な
か
た
食
の
応
援
店
に

つ
い
て
の
詳
細
は
、
市

ＨＰhttp://w
w
w
.city.

m
unakata.lg.jp/

で
確

認
を

（
市
民
記
者
・
占
部
比
露
子
）

「椋の木ムック」の稗田さんに教わった


