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材 料（１人分）

・キュウリ…１本 ・塩昆布…大さじ１程度

・塩…２つまみ ・ごま油…適宜

・包丁 ・めん棒 ・食品用ポリ袋

・まな板 ・計量スプーン ・皿

水
分
と
塩
分
で
熱
中
症
対
策

たたきキュウリと

塩昆布の浅漬け
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⊃

夏
休
み
も
始
ま
り
、
暑
い
日

が
続
い
て
い
ま
す
ね
。
水
分
が

多
く
熱ね

っ

中
ち
ゅ
う

症
し
ょ
う

対た
い

策さ
く

に
も
な
る

キ
ュ
ウ
リ
を
使
っ
た
浅あ
さ

漬づ

け
を

作
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。
キ
ュ
ウ

リ
は
夏
の
家
庭
菜
園
の
定
番
で

す
。
家
に
あ
る
保ほ

存ぞ
ん

食
し
ょ
く

を
加

え
て
、
ア
レ
ン
ジ
す
る
と
、
い

ろ
い
ろ
な
味
が
楽
し
め
ま
す
。

包
丁
を
使
う
と
き
は
安
全
に
気

を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

①
キ
ュ
ウ
リ
の

両
り
ょ
う

端は
し

を
包

丁
で
切
り
落
と
し
、
残
り
を
３

等
分
に
切
る
。

②
ビ
ニ
ー
ル

袋
ぶ
く
ろ

に
入
れ
、

キ
ュ
ウ
リ
が
半
分
に
割わ

れ
る

ま
で
め
ん
棒ぼ

う

で
２
、
３
回
た
た

く
。③

塩し
お

を
２
つ
ま
み
、
塩し

お

昆こ
ん

布ぶ

を
大
さ
じ
１
程て

い

度ど

入
れ
る
。

④

袋
ふ
く
ろ

を
握に

ぎ

る
よ
う
に
軽
く

も
む
。
袋
の
空
気
を
抜ぬ

い
て
結

び
、
キ
ュ
ウ
リ
が
し
ん
な
り
す

る
ま
で

分
以
上
待
つ
。

器
う
つ
わ

に
盛も

り
付

る
。
お
好
み

ご

ま
油
を
垂た

ら
す

風
味
が
増ま

す

よ
。【

ポ
イ
ン
ト
】

ュ

を

に
す
る

こ

、

分

分
を
同
時

に
補ほ

給
き
ゅ
う

す
る
こ

が

ま

す
。
袋
を
使
っ
て
簡か

ん

単た
ん

に
作
れ

る

め
、
ご
み
も
少
な
く
、
衛え

い

生せ
い

的

す
。

【
ア
レ
ン
ジ
レ
シ
ピ
】

ス
ラ
イ
ス
し

ュ

、

一
つ
ま
み
、
乾か
ん

燥そ
う

ワ
カ

メ
（
小
さ
じ
１
）、
ポ
ン
酢ず

（
大

さ
じ
１
）
を
加
え
、
サ
ラ
ダ
チ

ン
（
大
さ
じ
１
程
度
）
ま

は
ツ
ナ
（
大
さ
じ
１
程
度
）
を

入
れ
て
混ま

ぜ
る

、
ご
は
ん
に

も
合
う
お
か
ず
に
な
り
ま
す
。

（
監か

ん

修
し
ゅ
う

調
ち
ょ
う

理り

師し

・
管
理
栄

養
士

氏う
じ

家い
え

幸ゆ
き

子こ

さ
ん
）

ア
レ
ン
ジ
レ
シ
ピ
の
キ
ュ

ウ
リ
と
乾
燥
ワ
カ
メ
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