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本
丸
11―
35
に
所
在
す
る
栗
原
医
院
は
、
木
立

に
囲
ま
れ
た
落
ち
着
い
た
佇
ま
い
の
洋
館
で
す
。
木

造
平
屋
建
切
妻
屋
根
平
板
瓦
葺ぶ
き

の
こ
の
建
物
は
、
大

正
５
年
（
１
９
１
６
）
４
月
に
駒
形
で
開
業
し
た

栗
原
治
兵
衛
（
現
当
主
の
先
々
代
）
が
大
正
13
年

（
１
９
２
４
）
に
こ
の
地
に
移
っ
た
際
に
建
設
し
た

と
伝
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
外
壁
の
下
半
部
を
下
見
板

張
り
と
し
、
上
半
部
を
漆し
っ
く
い喰

で
仕
上
げ
て
い
る
の
が

特
徴
的
で
す
。

　

こ
の
栗
原
医
院
の
あ
る
場
所
は
、
元
は
忍
城
の
北

西
角
、
二
階
櫓
が
建
て
ら
れ
て
い
た
場
所
で
し
た
。

明
治
６
年
（
１
８
７
３
）
に
忍
城
の
建
物
が
取
り
壊

さ
れ
る
と
、
次
第
に
土
塁
が
崩
さ
れ
、
堀
は
埋
め
立

て
ら
れ
て
城
郭
の
宅
地
化
が
進
み
ま
す
。
そ
し
て
大

正
時
代
の
初
め
ご
ろ
に
は
矢
場
地
区
に
、“
新
開
地
”

と
呼
ば
れ
た
新
し
い
市
街
地
が
形
成
さ
れ
ま
し
た
。

お
そ
ら
く
栗
原
医
院
は
、
そ
う
し
た
新
市
街
地
の
形

成
に
対
応
し
て
こ
の
場
所
に
移
っ
て
、
ハ
イ
カ
ラ
な

病
院
を
開
業
し
た
も
の
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

栗
原
医
院
は
、
市
内
に
残
る
数
少
な
い

木
造
の
洋
館
と
し
て
貴
重
な
存
在
で
す
が
、

こ
の
医
院
の
す
ば
ら
し
い
点
は
、
奥
の
増

築
部
分
も
既
存
部
分
に
合
わ
せ
て
外
壁
を

下
見
板
で
仕
上
げ
、
屋
根
の
色
な
ど
も
統

一
し
て
ま
ち
の
歴
史
や
景
観
へ
の
気
配
り
を

払
っ
て
い
る
こ
と
で
す
。
そ
う
し
た
点
が

評
価
さ
れ
、
平
成
19
年
（
２
０
０
７
）
３

月
に
、
第
２
回
浮
き
城
の
ま
ち
景
観
賞
を

受
賞
し
て
い
ま
す
。

　

近
年
景
観
法
が
制
定
さ
れ
、
景
観
に
対

す
る
関
心
が
高
ま
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。
こ
れ
か
ら
は

地
域
の
個
性
や
特
色
を
見
出
し
、
自
分
た
ち
の
ま
ち

に
対
し
て
愛
着
心
や
誇
り
を
持
ち
、
昔
か
ら
あ
る
良

い
も
の
（
近
代
化
遺
産
が
形
づ
く
る
歴
史
的
景
観
な

ど
）
を
保
全
し
な
が
ら
、
そ
れ
を
生
か
し
た
ま
ち
づ

く
り
を
、
住
民
自
ら
の
手
で
進
め
て
い
く
こ
と
が
重

要
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
美
し
い
ま
ち
は
住
民
に

豊
か
さ
を
与
え
、
お
も
て
な
し
の
心
を
育
み
、
ま
ち

に
活
気
を
呼
び
起
こ
し
ま
す
。
事
実
、
今
年
５
月
に

行
わ
れ
た
「
ぎ
ょ
う
だ
蔵
め
ぐ
り 

ま
ち
あ
る
き
」
で

は
、
足
袋
蔵
が
醸
し
出
す
風
情
と
、
そ
こ
で
行
わ
れ

る
お
も
て
な
し
の
イ
ベ
ン
ト
に
、
１
千
人
を
超
え
る

参
加
者
が
あ
り
ま
し
た
。
同
様
に
栗
原
医
院
が
保
全

さ
れ
て
は
ぐ
く
ま
れ
た
こ
の
歴
史
的
な
佇
ま
い
も
、

「
ア
ニ
メ
の
よ
う
な
世
界
」
を
想
起
さ
せ
、
地
域
に

潤
い
を
与
え
る
大
切
な
景
観
資
源
で
あ
る
の
で
す
。

（
文
化
財
保
護
課　

中
島
洋
一
）

材料（２人分）
きゅうり…３本　豚ひき肉…50g　白菜キムチ…50g　Ａ【しょう油…小
さじ１　砂糖・塩…各ひとつまみ】　ごま油…大さじ１

作り方
①きゅうりは縦半分に切り、斜め４～５㎜の厚さに切る。
②キムチは細かく刻む。
③フライパンにごま油を熱し、ひき肉を中火で２～３分いため、きゅうり

を加えてさっといためる。キムチとＡを加え、さらに強火でいためる。

… み ず み ず し い 夏 野 菜 …
きゅうりのキムチいため

栄養成分（１人分）
エネルギー 137kcal　たんぱく質 7.1g　脂質 9.1g 
炭水化物 6.9g　食塩相当量 1.1g　カリウム 473mg

加須保健所管内行田分室地域活動栄養士会

■市報ぎょうだに掲載されているあなたの写真を差し上げます。
　ご希望の方は、広報広聴課広報広聴担当（内線 318）まで。
■市民の皆さんの市政に対するご意見をお待ちしています。 
■市報をカセットテープに録音したものを希望者宅にお届けします。
　ご希望の方は、広報広聴課広報
　広聴担当（内線 318）までご連絡
　ください。
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環境にやさしい大豆油インキ

市報ぎょうだは
再生紙を

使用しています

No.76
　暑い夏がやってきます。夏バテしないように食事はしっかりとりましょう。
　夏野菜の代表であるきゅうりは 90％以上が水分で、水分補給と体を冷や
す効果があり、夏の暑気払いに適しています。カリウムも多く含まれており、
利尿作用で体内の余分な塩分を排せつし、血圧降下に役立ちます。
　夏野菜を多くとるために、火を通した料理を取り入れたり、キムチ味で食
欲増進させたりしましょう。

　６月７日、古代蓮の里東側約6,000平方メートルの田んぼで、田んぼ
アート米づくり体験事業の田植えが行われ、市内外から１１５人が参加
しました。
　汗をかきかき６種類の品種の苗を植えた参加者らは「秋にどのような
絵が浮かび上がるのかとても楽しみ」と話していました。
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