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アクトな日々

こ
の
夏
は
髪
に
注
目
し
て
み
ま
せ
ん
か

アクトグレースサポート株式会社がお届けする今月の「アクトな」情報

真
夏
の
太
陽
で
髪
も
ダ
メ
ー
ジ
を
受

け
て
い
ま
せ
ん
か
。

そ
こ
で
今
月
は
髪
の
し
く
み
や
正
し

い
お
手
入
れ
方
法
、
抜
け
毛
対
策
に

つ
い
て
お
話
し
ま
す
。

髪
の
し
く
み

髪
は
医
学
的
に
は
「
皮
膚
の
付
属

器
」
に
分
類
さ
れ
、
皮
膚
の
表
皮
の

中
に
あ
る
毛
包
（
も
う
ほ
う
）
か
ら

伸
び
て
い
ま
す
。

そ
の
毛
包
の
中
に
は
丸
く
膨
ら
ん
だ

毛
球
（
も
う
き
ゅ
う
）
が
あ
り
、
血

管
に
富
ん
で
い
ま
す
。

そ
の
中
で
髪
を
作
る
毛
母
細
胞
が
増

殖
す
る
こ
と
等
に
よ
り
、
髪
は
１
日

に
約
０
．
２
ｍ
ｍ
伸
び
ま
す
。

髪
の
成
長
は
２
～
６
年
に
渡
っ
て
続

き
、
そ
の
後
、
退
行
期
、
休
止
期
と

続
い
て
脱
毛
し
、

再
び
成
長
期
が
始
ま
り
ま
す
。

ま
た
、
髪

に
含
ま
れ

る
メ
ラ
ニ

ン
の
量
に

よ
っ
て
、

髪
の
色
が

変
化
し
ま

す
。

髪
の
手
入
れ

☆
洗
い
方
の
ポ
イ
ン
ト

１
．
は
じ
め
に
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
を
し

ま
し
ょ
う
。
地
肌
に
付
着
し
た

汚
れ
を
浮
か
し
、
ま
た
髪
の
絡

ま
り
を
ほ
ぐ
す
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

２
．
シ
ャ
ン
プ
ー
の
前
に
し
っ
か
り

髪
を
濡
ら
し
ま
し
ょ
う

１
分
以
上
、
シ
ャ
ワ
ー
を
す
る

こ
と
が
望
ま
し
い
と
提
唱
す
る

専
門
家
も
い
ま
す
。

３
．
し
っ
か
り
す
す
ぎ
ま
し
ょ
う
。

シ
ャ
ン
プ
ー
が
地
肌
に
残
ら
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

☆
乾
か
し
方
の
ポ
イ
ン
ト

１
．
乾
か
さ
な
い
で
い
る
と
蒸
れ
て

し
ま
い
、
頭
皮
、
髪
に
と
っ
て

も
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。

ド
ラ
イ
ヤ
ー
の
前
に
タ
オ
ル
で

髪
に
摩
擦
を
与
え
な
い
よ
う
、

頭
皮
を
つ
か
む
よ
う
に
し
っ
か

り
と
水
分
を
拭
き
取
り
ま
し
ょ

う
。

２
．
ド
ラ
イ
ヤ
ー
は
頭
皮
を
中
心
に

乾
か
す
の
が
コ
ツ
で
す
。

ド
ラ
イ
ヤ
ー
と
髪
の
距
離
を

１
５
ｃ
ｍ
は
離
す
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

抜
け
毛
対
策

１
．
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事

冒
頭
で
触
れ
た
通
り
、
髪
は
皮
膚
の
付

属
器
で
す
。
取
り
込
ま
れ
た
栄
養
は
生

命
に
必
要
な
器
官
か
ら
使
わ
れ
、
髪
に

使
わ
れ
る
の
は
最
後
に
な
り
ま
す
。

髪
ま
で
し
っ
か
り
栄
養
が
届
く
よ
う
、

１
日
３
食
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事

を
と
り
ま
し
ょ
う
。

２
．
充
分
な
睡
眠

身
体
は
睡
眠
中
に
成
長
ホ
ル
モ
ン
を
分

泌
し
ま
す
。
こ
の
ホ
ル
モ
ン
に
よ
り
、

髪
の
発
育
も
促
さ
れ
ま
す
。

３
．
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い

ス
ト
レ
ス
は
血
液
の
流
れ
を
悪
く
し
、

毛
母
細
胞
に
十
分
な
栄
養
が
行
き
届
か

な
く
な
り
ま
す
。

４
．
喫
煙
・
飲
酒
を
控
え
る

タ
バ
コ
の
ニ
コ
チ
ン
は
全
身
の
血
流
を

悪
く
し
ま
す
。
ま
た
ア
ル
コ
ー
ル
は
体

内
で
分
解
さ
れ
る
際
、
髪
を
作
る
の
に

必
要
な
ア
ミ
ノ
酸
、
シ
ス
チ
ン
を
大
量

に
消
費
し
て
し
ま
い
ま
す
。

髪
は
身
体
の
健
康
度
を
示
す
バ
ロ
メ
ー
タ
ー

で
す
。
常
に
気
を
配
り
、
健
や
か
な
状
態
が

保
て
る
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
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８月から新たに植山保健師
が加わりました

か
ん た

ん
レシピ

戸
締
り
は
、
特
に
夏
は
窓
を
開
け
る
こ
と
も
多
く
、
つ
い
う
っ
か
り…

と
い
う
こ
と
も
少
な
く
な
い
よ
う
で
す
。
夏
に
多
く
見
か
け
る
サ
ン

シ
ェ
ー
ド
は
、
実
は
空
き
巣
な
ど
の
犯
罪
者
に
と
っ
て
は
身
を
隠
す

の
に
と
て
も
都
合
の
良
い
場
所
。
こ
れ
ら
の
場
所
に
は
出
か
け
る
前

は
も
ち
ろ
ん
、
帰
宅
直
後
に
も
最
新
の
注
意
が
必
要
で
す
。
で
き
れ

ば
、
使
う
必
要
の
な
い
夜
や
外
出
時
は
コ
ン
パ
ク
ト
に
ま
と
め
て
お

き
、
身
を
隠
す
こ
と
が
で
き
な
い
お
状
態
に
し
て
お
く
の
が
お
勧
め

で
す
。

ま
た
、
旅
行
時
な
ど
長
期
に
わ
た
り
留
守
に
す
る
場
合
は
新
聞
を

必
ず
止
め
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
家
の
明
か
り
で
も
留
守
か
ど
う
か
は

わ
か
り
ま
す
。
最
近
は
タ
イ
マ
ー
付
き
の
室
内
灯
の
あ
る
の
で
、
留

守
を
カ
ム
フ
ラ
ー
ジ
ュ
す
る
た
め
に
リ
ビ
ン
グ
に
一
つ
用
意
し
て
お

い
て
も
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

アクトグレースサポート株式会社
◎豚しゃぶサラダ風うどん（１人前）
髪の健康にはバランスのとれた食事をとることが大切ですが、

毎日何品も料理を作るのは大変ですよね。

そこで今月は、忙しい方でも簡単にできる、1品で栄養バランス

がとれるレシピを紹介します。

≪材料≫

豚肉ロース（しゃぶ用） ８０ｇ

きゅうり （１／３本） ３０ｇ

玉ねぎ （１／８個） ２０ｇ

レタス （１枚） １５ｇ

冷凍うどん （１玉） ２００ｇ

ゴマドレッシング（大さじ３） ３０ｇ

≪作り方≫

１．うどんは、ゆでて冷水で洗い、ざるで水を切っておく。

２．豚肉は、熱湯に入れて火を通す。冷まして、適当な大きさ

にちぎっておく。

３．きゅうり、玉ねぎは薄くスライスして冷やしておく。

４．お皿にうどんを盛り付け、野菜やしゃぶ肉を盛り付け、

ゴマドレッシングをかけて出来上がり。

豚肉の部位をロースではなく、こま切れ肉等に変えると費用を安く抑えることができます。

また、ビタミンＢ群を豊富に含むバラ肉を使用すると、疲労回復にも効果的です。

暮らしの雑学
編集後記

保
健
師
の
植
山
美
奈
子
で
す
。
助
産
師

で
病
院
勤
務
後
、
役
場
等
で
赤
ち
ゃ
ん
か

ら
大
人
ま
で
、
健
康
支
援
の
お
仕
事
を
し

て
い
ま
す
。

一
人
一
人
の
方
と
向
き
合
い
、
一
緒
に
体

や
心
の
学
習
を
す
る
の
が
好
き
で
す
。

平
日
、
子
供
の
登
校
が
て
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
し
て
い
ま
す
。

好
き
な
言
葉
は
西
郷
隆
盛
の

敬
天
愛

人

、
ミ
ュ
ー
ジ
カ
ル
や
ラ
イ
ブ
、
図
書

館
通
い
が
趣
味
で
す
。

よろしくお
願いします


