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　夏はイベント時な

ど、お酒を飲む機会が

多くなるかと思います

が、飲酒運転は絶対に

許されるものではあり

ません。ルールを守っ

た上で、倶知安の夏を

思う存分楽しみましょ

う。

New Books

　平年より気温が低く、雨が多かった 7月でした

が、皆さまいかがお過ごしでしょうか。この季節

は、汗をかくことで体内の水分を失いやすく、熱
中症を起こす危険性が高まります。こまめな水分
補給を心掛けましょう。
　さて、7 月上旬、国の来年度当初予算に反映さ

れるよう統合保育所の補助要望を行ってきまし

た。また中旬には、全国雪対策連絡協議会副会長

として、積雪寒冷特別地域における諸対策の推進

に関する要望活動を行ってきました。

　今月はじゃが祭りや福祉祭りなど楽しいイベン

トが目白押しです。準備に携わっている皆さまに

は大変感謝しています。当日は多くの町民に楽し

んでいただけるようお願いいたします。

西江栄二西江栄二
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今月のメニュー

夏 野 菜 ひ き 肉 カ レ ー
レンジで 10 分

1 人分（カレーのみ）
エネルギー　104kcal
塩　　　分　　 1.5g

★ 材料（4人分）
なす　　　　　　　2本　
ピーマン　　　　　2個　　　
カットトマト　　　1缶
ひき肉　　　　　　100g
コーン　　　　　　大さじ 2
カレー粉　　　　　大さじ 1
塩　　　　　　　　小さじ 1

△ 7月 11日壮行会にて

　10 ～ 18 時（月曜休館）
　※日曜は 17 時まで

①なす、ピーマンは少し大きめのみじん切りにする
②コーンはあらかじめ茹でてほぐしておく（缶詰でも OK）
③深めの耐熱容器になす、ピーマン、カットトマト、ひき肉、

カレー粉、塩を入れてよくかき混ぜる
④ふんわりとラップをかけ、8～ 10 分レンジで加熱する
⑤お皿にご飯とカレーを盛り、コーンをちらす

★ 作りかた

　暑さで失われがちな体力の回復につながる、今が旬の野
菜を使った一品をご紹介します。トマトは老化や動脈硬化・
がん予防に効果があるとされるリコピンを豊富に含みます。
ピーマンはビタミン Aと Cが豊富で、Cはレモンの約 2倍。
体の細胞を活性化し食欲低下を防ぎます。なすはアントシ
アニンが豊富で血栓予防や眼の疲労回復に。豚肉はビタミ
ン B1 と B12 が豊富で、体の疲労回復・脳の疲れを癒す役割
を果たします。バラ肉のカロリーは赤もも肉の約 2倍なの
で、カロリーが気になる方は赤身の多い豚肉を選ぶといい
ですね。そして、カレーのスパイス自体も疲労回復効果満
点です。ぜひ栄養満点の夏野菜でお試しください。

絵本館 公民館3階図書室　　10 ～ 18 時（水曜休館）
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