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野菜を食べよう
1日３５０g！

今回は夏が旬の「プチトマト」に関するクイズです。
アメリカでは「プチトマト」をどのように呼んでいるでしょうか。

①日本と同じく「プチトマト」　②「ミニマムトマト」　③「チェリートマト」　答えは１２ページの下です。

「飲酒」は脂肪肝の原因になるの？？
　皆さまこんにちは。じめじめとした盆地ならではの暑さを感じる日々ですね。
　ここまで暑い日々が続くと、気を付けたいのが食中毒とお酒の飲みすぎです。今
月は、体をいたわりながらお酒を楽しんでいただくために、飲酒と脂肪肝の関係に
ついてお話します。

　「お酒＝肝臓に悪い」というイメージを持たれている方が多いと思います。しかし、よほどの過剰な飲酒
でなければ、アルコール自体が脂肪肝の原因となる可能性は低いのです。脂肪肝の原因になりやすいのは、
長期間のアルコール飲酒や飲酒時のつまみ等の食べすぎです。
　少しでも脂肪肝を気にせず、美味しく・楽しく飲酒ができるよう、おつまみの食べ方ポイントを紹介します。

【おつまみの食べ方ポイント】
～食べる順番を参考にしてみてください～
①冷やしトマトやワカメのサラダなど、野菜や海藻類のおつまみ
②冷奴や刺身などのタンパク質のおつまみ
③揚げ物やシメの炭水化物
※③はできるだけ控えることがオススメですが、もし食べる時はこの順番を意識しましょう。

なかた　こなつ　さん／平成 12 年 10 月生まれ／
認定こども園こどもの杜　勤務

地
元
出
身
の
保
育
士
が
活
躍
！

仲
田

小
夏
さ
ん

仲
田
さ
ん
は
、
４
月
か
ら
こ
ど
も

園
で
３
歳
児
の
ク
ラ
ス
「
も
も
組
」

の
主
担
任
と
し
て
働
い
て
い
ま
す
。

出
身
は
津
別
町
で
、
津
別
小
学
校
か

ら
津
別
中
学
校
、
津
別
高
校
を
経

て
、
北
海
道
文
教
大
学
こ
ど
も
発
達

学
科
を
卒
業
し
ま
し
た
。

幼
い
頃
、
幼
稚
園
の
先
生
に
憧
れ

を
抱
き
、
自
分
自
身
も
保
育
士
を
志

望
し
た
仲
田
さ
ん
。
１
年
目
に
し
て

主
担
任
を
任
さ
れ
て
お
り
、
仕
事
で

は
、
日
々
の
預
か
り
業
務
か
ら
保
育

内
容
の
考
案
、
イ
ベ
ン
ト
の
準
備
な

ど
幅
広
い
業
務
を
担
当
し
て
い
ま

す
。「
最
初
は
子
ど
も
達
へ
の
声
か
け

も
上
手
く
伝
わ
ら
な
い
こ
と
が
多
く

あ
り
ま
し
た
が
、
日
々
を
共
に
過
ご

し
、
信
頼
関
係
を
築
い
て
い
く
こ
と

で
、
お
話
し
も
し
っ
か
り
聞
い
て
も

ら
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
」
と
、

笑
顔
で
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。
将
来

の
目
標
は
、
子
ど
も
達
に
行
き
た
い

と
思
っ
て
も
ら
え
る
よ
う
な
こ
ど
も

園
に
し
て
い
く
こ
と
だ
そ
う
で
す
。

趣
味
は
、Snow

 M
an(

ス
ノ
ー
マ

ン
）を
応
援
す
る
こ
と
で
、
ラ
イ
ブ

に
行
く
こ
と
が
生
き
が
い
と
な
っ
て

い
る
と
、熱
く
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

青 春
くろーずあっぷ
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消
費
税
等
の
中
間
申
告

個
人
事
業
者
の
方
で
、
前
年
分
の
確
定

消
費
税
額
が
48
万
円
を
超
え
る
方
は
、
税

務
署
に
中
間
申
告
書
を
提
出
す
る
と
と
も

に
、
消
費
税
額
お
よ
び
地
方
消
費
税
額
の

納
付
が
必
要
で
す
。

こ
の「
前
年
分
の
確
定
消
費
税
額
」と
は
、

前
年
分
（
令
和
４
年
分
）
の
確
定
申
告
に

よ
り
確
定
し
た
消
費
税
の
年
税
額
を
い
い
、

期
限
後
申
告
ま
た
は
修
正
申
告
等
が
行
わ

れ
た
場
合
に
は
、
こ
れ
ら
に
よ
っ
て
確
定

し
た
消
費
税
の
年
税
額
を
い
い
ま
す
（
地

方
消
費
税
は
含
み
ま
せ
ん
）。

中
間
申
告
の
方
法

次
の
二
つ
の
方
法
が
あ
り
、
い
ず
れ
か

の
方
法
で
申
告
が
で
き
ま
す
。

①
前
年
実
績
に
よ
る
中
間
申
告

②
仮
決
算
に
基
づ
く
中
間
申
告
（
事
業
状

況
が
前
年
と
著
し
く
異
な
る
場
合
な
ど

の
と
き
）

申
告
と
納
付
期
限

確
定
消
費
税
の
額
（
地
方
消
費
税
分
を

除
く
額
）
が
48
万
円
を
超
え
、
４
０
０
万

円
以
下
の
方
は
、
８
月
31
日
（
木
）
ま
で

に
申
告
・
納
付
を
し
て
く
だ
さ
い
。

振
替
納
税
を
ご
利
用
の
方
の
振
替
日
は
、

９
月
27
日
（
水
）
で
す
。

問
い
合
わ
せ
先

税
務
収
納
係
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窓
口　
　

☎
77
―
８
３
７
６

暮らしを支える

税

【541】

農
業
の
発
展
と
農
業
者
の

経
営
向
上
に
尽
力

宮
川

義
昭
さ
ん

温
故

知
新

長
き
に
わ
た
り
積
極
的
な
農
業
改

革
を
進
め
、
農
業
発
展
と
農
業
者
の

経
営
向
上
に
尽
力
さ
れ
て
き
た
宮
川

義
昭
さ
ん
。
令
和
２
年
度
に
は
、
産

業
開
発
功
労
者
表
彰
を
受
賞
さ
れ
て

い
ま
す
。

津
別
町
美
都
出
身
で
、
畑
作
農
家

の
両
親
の
元
に
３
人
姉
弟
の
末
っ
子

と
し
て
生
ま
れ
ま
し
た
。
学
生
時
代

は
野
球
部
に
所
属
し
、
汗
を
流
し
て

い
た
宮
川
さ
ん
。
高
校
ま
で
を
津
別

で
過
ご
し
、
高
校
卒
業
後
は
農
協
学

校
に
１
年
間
通
い
、
農
業
に
関
す
る

知
識
と
技
術
を
身
に
付
け
ま
す
。
そ

の
後
、
地
元
に
戻
り
津
別
町
農
業
協

同
組
合
に
就
職
し
ま
す
。

農
協
で
は
管
理
課
を
皮
切
り
に
、

農
産
課
や
営
農
課
を
経
験
し
、
45
歳

の
と
き
に
は
参
事
の
役
職
に
就
き
ま

す
。
離
農
や
債
権
回
収
に
よ
る
組
合

員
の
減
少
、
競
合
し
て
い
た
生
産
組

合
と
の
問
題
、
農
協
合
併
な
ど
、
さ

ま
ざ
ま
な
経
営
苦
難
の
時
期
を
乗
り

越
え
て
き
ま
し
た
。
60
歳
で
定
年
を

迎
え
、
そ
の
後
常
務
理
事
と
し
て
３

期
９
年
間
務
め
ま
し
た
。

「
退
職
し
て
４
年
目
を
迎
え
、
津

別
農
協
の
話
題
が
新
聞
や
広
報
な
ど

で
出
る
と
嬉
し
く
思
い
ま
す
。
農
協

ビ
ル
が
現
在
取
り
壊
さ
れ
て
い
て
無

く
な
る
の
は
少
し
寂
し
い
で
す
」
と

語
る
宮
川
さ
ん
。
当
時
と
し
て
は
先

端
だ
っ
た
３
階
建
て
の
農
協
デ
パ
ー

ト
。
２
階
に
事
務
所
を
構
え
た
際
の

祝
賀
会
に
参
加
し
た
こ
と
や
、
屋
上

で
の
ビ
ー
ル
パ
ー
テ
ィ
ー
な
ど
思
い

出
を
た
く
さ
ん
語
っ
て
く
れ
ま
し

た
。宮

川
さ
ん
は
昭
和
52
年
に
結
婚
し

３
人
の
娘
さ
ん
に
恵
ま
れ
、
現
在
は

長
女
の
家
族
と
同
居
し
て
い
ま
す
。

自
宅
に
は
立
派
な
庭
が
あ
り
、
ガ
ー

デ
ニ
ン
グ
は
奥
様
が
、
芝
生
の
手
入

れ
は
宮
川
さ
ん
が
担
当
し
て
い
ま

す
。
芝
生
の
管
理
は
難
し
く
、
４
～

５
日
に
１
回
は
手
入
れ
を
欠
か
さ
ず

に
行
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。

現
在
の
楽
し
み
は
、
サ
ッ
カ
ー
少

年
団
に
所
属
し
て
い
る
お
孫
さ
ん
の

活
躍
を
見
る
こ
と
で
、
サ
ッ
カ
ー
の

試
合
が
あ
る
と
き
は
、
応
援
に
駆
け

付
け
て
い
る
そ
う
で
す
。

みやかわ　よしあき　さん／昭和 26 年 8 月、津別町
生まれ／ 71 歳／共和在住




