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高
温
多
湿
の
日
本
で
は
、
梅
雨
の
時
期
か
ら
10

月
に
か
け
て
食
中
毒
が
増
え
始
め
ま
す
。

　

子
ど
も
や
高
齢
者
ほ
ど
症
状
が
重
く
な
る
こ
と

も
あ
る
の
で
、
お
弁
当
等
つ
く
る
際
に
は
注
意
が

必
要
で
す
。
そ
こ
で
、
食
中
毒
の
予
防
と
し
て
気

を
つ
け
た
い
事
を
ま
と
め
て
み
ま
し
た
。

<
食
中
毒
予
防
の
３
原
則>

1
．
菌
・
ウ
イ
ル
ス
を
つ
け
な
い

　

・ 

食
品
、
手
、
調
理
器
具
は
し
っ
か
り
き
れ
い

に
洗
う
。

　

・ 

魚
や
肉
な
ど
は
汁
が
も
れ
な
い
よ
う
、
し
っ

か
り
ラ
ッ
プ
を
し
て
保
存
す
る
。

　

・ 

ふ
き
ん
、
ま
な
板
は
し
っ
か
り
洗
っ
て
、
清

潔
に
し
、
よ
く
乾
燥
さ
せ
る
。

　

・ 

ま
な
板
は
肉
魚
用
・
野
菜
用
と
分
け
て
使
用

す
る
。

2
．
菌
・
ウ
イ
ル
ス
を
増
や
さ
な
い

　

・ 

す
ぐ
に
食
べ
な
い
料
理
は
手
早
く
冷
ま
し
て

冷
蔵
庫
へ
保
存
す
る
。

　

・ 

冷
蔵
庫
は
10
℃
以
下
保
存
、
冷
凍
は
マ
イ
ナ

ス
15
℃
以
下
に
温
度
設
定
し
て
、
つ
め
る
分

量
は
７
割
程
度
に
す
る
。

3
．
菌
・
ウ
イ
ル
ス
を
殺
菌
す
る
。

　

・ 

加
熱
す
る
と
き
は
し
っ
か
り
中
ま
で
加
熱
す

る
。

　

・ 

残
っ
た
料
理
を
温
め
直
す
と
き
は
十
分
に
加

熱
す
る
。

　

・ 

電
子
レ
ン
ジ
で
加
熱
す
る
場
合
は
全
体
に
熱

が
伝
わ
る
よ
う
、
途
中
で
か
き
回
す
。

　

・ 

ス
ポ
ン
ジ
・
た
わ
し
は
よ
く
す
す
い
で
洗
剤

を
落
と
し
、
煮
沸
消
毒
し
て
日
光
で
よ
く
乾

か
す
。　

厚
生
労
働
省
「
家
庭
で
で
き
る
食
中
毒
予
防
に
つ

い
て
」
参
照

☆
食
中
毒
か
な
？
と
思
っ
た
ら
…

● 

な
る
べ
く
早
く
病
院
で
診
て
も
ら
う
こ
と
。

　

１
日
に
何
度
も
下
痢
を
繰
り
返
す
、
下
痢
だ
け

で
な
く
吐
き
気
、
発
熱
な
ど
が
あ
れ
ば
病
院
で
診

て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。
子
ど
も
や
高
齢
者
の
場
合

は
、
下
痢
や
嘔
吐
か
ら
脱
水
症
状
を
起
こ
し
や
す

い
の
で
要
注
意
で
す
。
ま
た
、
勝
手
に
薬
を
飲
ん

で
下
痢
を
止
め
な
い
こ
と
。
長
時
間
、
腸
内
に
細

菌
を
閉
じ
込
め
る
こ
と
に
な
り
逆
効
果
で
す
。

【
食
中
毒
を
予
防
す
る

 　
　
　
　
　
　
　
　

お
弁
当
作
り
の
ポ
イ
ン
ト
】

・ 

調
理
前
の
手
洗
い
、
調
理
器
具
、
弁
当
箱
の
消

毒
（
熱
湯
、
漂
白
剤
で
も
Ｏ
Ｋ
）
を
す
る
こ

と
。

・ 
お
か
ず
は
中
心
ま
で
し
っ
か
り
加
熱
し
ま
す
。

水
分
が
飛
ぶ
「
揚
げ
る
」
「
焼
く
」
の
調
理
が

お
す
す
め
で
す
。

・ 

ご
は
ん
・
お
か
ず
は
十
分
に
冷
ま
し
、
熱
と
水

分
が
こ
も
ら
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
。
通
気
性

の
よ
い
弁
当
箱
も
良
い
で
す
。

・ 

お
に
ぎ
り
は
必
ず
ラ
ッ
プ
で
握
り
ま
し
ょ
う
。

す
し
飯
に
し
た
り
、
梅
干
を
入
れ
て
も
良
い
で

す
。

家庭でできる家庭でできる
　　　食中毒予防　　　食中毒予防

《梅雨時のさっぱりレシピ》
キャベツの梅煮
（材料　　４人分）
・キャベツ …………………… 300g
・油揚げ …………………………20g
Ａ
　・水……………………… カップ1
　・昆布………………………… 少量
　・薄口しょうゆ………大さじ1/2
　・みりん………………… 大さじ１
・梅干 …………………………… 2個
・かつお節 …………………………3g

（作り方）
①キャベツはざく切りにし、油揚げは短冊切りにします。
②梅干は手でちぎって、ほぐしておきます。
③ 鍋にＡと油揚げ、②を入れて火にかけ、ふたをして１
～２分煮ます。
④ キャベツを入れふたをして５～10分煮、柔らかくなっ
たら、かつお節を入れ火を止め、ひと混ぜして出来上がり。

（1人分の栄養価）
エネルギー53Kcal、たんぱく質2.6g、脂質1.9g、塩
分1.7g
　　　　　　　　　高森町では、食中毒を防ぐため 食中毒が発生しやす
い気象条件となった時に防災無線を通じて、町民の皆
さまに食中毒警報発令の放送をしています。


