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材料（２人分）

1 人分エネルギー： 205kcal

オクラとトマトのレモン和え
1 人分エネルギー：34 kcal　塩分 :0.4g

臨床工学技士　薮内　康弘

人工呼吸器の役割

112

国保中央病院☎ 32-8800

国保中央病院だより

▶オクラ…3本　▶塩…少々　▶トマト…1個
▶ A（�レモン汁…小さじ 1、めんつゆ（3倍濃縮）…小さ

じ１・１／２、砂糖…小さじ１／２）
▶かつお節パック…1袋

　食事で減塩するために、酸味を利用し、おいしく減
塩する方法があります。
　酸味には塩味を引き立てる効果があり、塩味の物足
りなさを酸味が補うため、おいしく食べられると考え
られます。
　レモンやかぼすなどの柑橘類や、酢などの酸味を使
うことで、食事の食塩量を減らすことができます。

作り方

1

2
3
4

オクラは塩をまぶして産毛をとり、約 1 分ゆで、
5mm幅に切る。
トマトは小さめの乱切りにする。
Aをボウルに入れて混ぜる。
３に１・２・かつお節をくわえて混ぜ、器に盛りつ
ける。

　
人
工
呼
吸
器
を
皆
さ
ん
ご
存
知
で
し
ょ

う
か
？ 

テ
レ
ビ
な
ど
で
一
度
は
耳
に
さ

れ
た
こ
と
が
あ
る
人
も
い
る
と
思
い
ま
す

が
、
実
際
ど
の
よ
う
な
役
割
を
す
る
の
か

簡
単
に
お
話
し
し
ま
す
。

　
私
達
の
体
は
、
体
外
か
ら
酸
素
を
取
り

込
み
、
体
を
動
か
す
た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
作
り
出
し
、
細
胞
活
動
に
よ
っ
て
作
り

出
さ
れ
た
二
酸
化
炭
素
を
体
外
に
排
出
し

て
い
ま
す
。
そ
の
回
数
は
成
人
で
1
分
間

に
12
～
20
回
、
換
気
量
（
1
回
の
呼
吸
で

出
入
り
す
る
空
気
の
量
）
は
約
５
０
０
㍉

㍑
に
な
り
ま
す
。

　
人
は
普
段
、
絶
え
る
こ
と
な
く
呼
吸
を

し
て
い
ま
す
が
、
病
気
や
何
ら
か
の
原
因

で
正
常
な
呼
吸
が
で
き
な
く
な
り
、
酸
素

を
体
に
取
り
入
れ
（
吸
気
）、
体
の
中
に

溜
ま
っ
た
二
酸
化
炭
素
を
排
出
（
呼
気
）

す
る
事
が
困
難
に
な
る
人
も
い
ま
す
。
そ

れ
ら
の
人
を
対
象
に
、
呼
吸
の
補
助
や
代

行
を
す
る
機
器
が「
人
工
呼
吸
器
」で
す
。

　
人
工
呼
吸
器
に
は
、
マ
ス
ク
式
の
も
の

や
口
や
鼻
に
細
い
チ
ュ
ー
ブ
を
入
れ
る
気

管
内
挿
管
、
気
管
を
切
開
し
直
接
チ
ュ
ー

ブ
を
挿
管
す
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。

　
人
工
呼
吸
器
を
使
用
す
る
目
的
は
、
ガ

ス
交
換
（
体
内
に
酸
素
を
取
り
入
れ
、
体

内
か
ら
二
酸
化
炭
素
を
排
出
す
る
こ
と
）

を
改
善
す
る
こ
と
や
、
呼
吸
仕
事
量
を
減

ら
す
こ
と
に
あ
り
ま
す
。
実
際
に
は
、
人

工
呼
吸
器
か
ら
患
者
さ
ん
の
口
元
に
陽
圧

の
ガ
ス
（
高
圧
医
療
ガ
ス
の
酸
素
、
圧
縮

空
気
）
を
送
り
、
こ
の
圧
力
に
よ
っ
て
肺

を
膨
ら
ま
せ
る
方
法
で
す
。
ま
た
い
く
つ

か
の
換
気
モ
ー
ド
が
あ
り
、
患
者
さ
ん
の

状
態
に
よ
っ
て
変
更
し
て
い
き
ま
す
。

　

人
工
呼
吸
器
が
必
要
と
な
る
病
態
は
、

急
性
期
か
ら
慢
性
期
と
幅
広
く
あ
り
ま

す
。
当
院
で
も
、
人
工
呼
吸
器
が
い
つ
で

も
安
心
し
て
使
用
で
き
る
よ
う
に
保
守
点

検
を
行
っ
て
お
り
、
安
全
性
確
保
に
努
め

て
い
ま
す
。
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※�新型コロナウイルス感染症による影響により、本紙に掲載されている情報が変更になる可能性があります。

最新の情報については、担当課へ問い合わせいただくか、町ホームページをご確認ください。

　旦那さんの奇想天外
な物の散らかし方に対
する秀逸なツッコミで
共感を集めるインスタ
グラマーが、夫にイラ
イラしない方法や、散
らかされても奇麗を保
つ生活の知恵などをた
っぷり紹介。

#ゴミ捨てろ
gomi_sutero 著／ KADOKAWA

イベント情報
▲図書館ホームページ 7 月 ○は休み　☆はわいわいタイム 日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 45 6 7 8 9 10 1112 13 14 15 16 17 1819 20 21 22 23 24 2526 27 28 29 30 31
開館時間　午前 9 時 30 分～午後 5 時問い合わせ　☎ 32-0262※�正午から午後 1 時の間は館内消毒のため立ち入りできません。

今月の新刊

　退屈な夏休みを過ご
すはずだった高校一年
生の優芽は、思いがけ
ずハンバーガー店でバ
イトをすることに。こ
こで自分を変えていこ
うと前を向く。気づけ
ば、恋の予感も…！？

恋とポテトと夏休み

　家族のために犯罪に
手を染めた男が拾った
犬は男の守り神になっ
た。（「男と犬」）震災
で心を閉ざした少年は
その犬を見てほほ笑ん
だ。（「少年と犬」）犬
を愛するすべての人に
捧げる短編集。

少年と犬
馳星周著／文藝春秋

神戸遥真著／講談社

　取り調べ中に殺人を
起こしたとして、検事・
天生が逮捕された。親
友のピアニスト・岬洋
介は、絶体絶命の天生
を救うことができるの
か ? 人気キャラクタ
ーも登場する、シリー
ズ最新作。

合唱
中山七里著／宝島社

「子ども一日図書館員」
を募集します
日時
8月5日㈬・6日㈭のいずれか一日
時間
午前 8時 30分～午後 2時
定員
各日 4人（申込順）
対象
小学 4年生～ 6年生
申込
7 月 8 日㈬午前 9 時 30 分から、
電話で図書館（☎ 32-0262）へ。
※受付は電話のみ。
※ �1 回の申込につき、1家族（兄
弟姉妹）までとさせていただ
きます。（知人・親戚の分は不
可）

※�午前 7 時現在で警報が発令さ
れている場合、また、新型コロ
ナウイルス感染症の状況が悪化
している場合は中止させていた
だきます。

　お菓子作りはまる
で科学実験！ 無重力
パフェ、溶けないア
イス、化石チョコレ
ートなど、お菓子と
科学の実験レシピを
紹介します。

不思議なお菓子レシピ
サイエンススイーツ
太田さちか著／マイルスタッフ

　メンマ、ゴマ、ザー
サイ…。食べたことは
あるけれど、食卓に上
るまでの過程をよく知
らない食材を実際に育
てて、採って、食べて
みた！ バカバカしく
て、おもしろい、壮大
な実験料理の記録集。

育ちすぎたタケノコで
メンマを作ってみた。
玉置標本著／家の光協会

　新型コロナウイルス感染予防のた
め、７月のおはなし会は中止させて
いただきます。

子どもおはなし会




