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７
月
に
入
り
、
い
よ
い
よ
夏
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を
迎
え
ま
し
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。

今
年
の
夏
も
暑
く
な
り
そ
う
で
す
が
、

皆
さ
ん
体
調
管
理
は
万
全
で
す
か
？

夏
を
元
気
に
過
ご
す
た
め
に
、

早
め
の
夏
バ
テ
対
策
を
し
ま
し
ょ
う
！

　暑さのせいで「疲れが取れない」「よく眠れない」「食欲
がない」などの症状は、夏バテかもしれません。夏バテは、
高温多湿の環境の中で体温を一定に保とうとして、「自律神
経」がフル活動し疲弊することによる「自律神経の乱れ」が
原因と考えられています。室内の空調による冷えや、気温の
高い屋外との温度差も自律神経を乱れやすくします。
　汗を大量にかくことで、ビタミンやミネラルを消失する
と、脱水症になります。夏バテで食欲がなくなると栄養バラ
ンスが崩れて体調も崩しやすくなってしまいます。食事や休
息のバランスを見直して、夏バテ知らずの体づくりをしてみ
ませんか？

水分をこまめにとっています。
エアコンをつけて、除湿すると
とても過ごしやすいです。

睡眠をしっかりとって、朝食を必ず食べる
ようにしています。
水分・塩分もこまめに補給します。

ミネラルが入った麦茶を飲んでいます。
夏場は食欲がなくなるので、そうめんなどの
冷たく食べやすいものを食べることが多いです。

　旬の野菜は美味しいだけでなく、栄養価もグッと高くなり、
買い求めやすいので積極的に食事に取り入れていきましょう。
夏の旬野菜でもある「トマト、きゅうり、すいか」などは“水野
菜”と言われるように水分を多く含む野菜で、体を冷やす役割
もあります。適度に食事に取り入れると暑さ対策に効果的で
す。生野菜はビタミン・食物繊維が豊富でそのまま体内に取
り込め、すりおろしや、スムージーでとるとなお効果的です。
　夏バテなどで胃腸が弱っているときは、温野菜を食べて胃
腸の負担を減らしましょう。

夏バテ対策

双葉町健康福祉課
(管理栄養士)
岡部 玲奈さん

楽しく、
コツコツ、
続けよう！

夏バテの原因とその症状

夏野菜の食べ方について

どんな事してますか？

井戸川 弘幸さん

井戸川 禎一さん

木幡 昌也さん



◆材料（2人分） ◆作り方

かつおのたたき･･･････
　　　　　　　10切れ(約150g)
きゅうり ･･･････････ 1本
うま味調味料･･･････ 5ふり
長ねぎ･････････････ 5cm程度
ご飯(1杯約150g)･･ 茶碗2杯分

トマト ･････････････ 1個(150g)
オクラ･････････････ 3本
味付きもずく(三杯酢)･･･1パック(70g)
ごま油･････････････ 大さじ1
おろししょうが･･････ お好みで
●おろししょうがはチューブタイプの
　ものでもOK！

❶トマトは一口大に切る。オクラはガクのとがった部分を浅く剥き、ヘタの固
い部分を切り落とし、熱湯で2分程ゆでて粗熱をとり、3～4等分の斜め切
りにする。
❷ボウルにオクラ、トマト、味付きもずくを汁ごと加え、ごま油を回しかけて
全体を優しく混ぜ合わせ、お好みでおろししょうがをのせる。

◆材料（2人分）

◆作り方
❶耐熱容器にAの調味料を混ぜ合わせ、ラップをせず電子レンジ(500w)で
30秒加熱する。粗熱をとって20分程冷蔵庫で冷やす。
❷きゅうりは薄切りにし、うま味調味料をふってもむ。長ねぎは白髪ねぎにす
る。余ったねぎの芯の部分はみじん切りにし、❶に加え浸けだれにする。
❸浸けだれに、かつおのたたき、汁気を切ったきゅうりを絡める。　　　　
※30分程度置くとより味がなじみますが、そのままでも美味しく召し上がれます。
❹器にご飯をよそい、❸のかつおときゅうりをのせ、白髪ねぎを盛り付ける。
❺耐熱容器に和風だしの素(小さじ1と1/2)を入れ、お湯(300cc)を注ぎ、だ
し汁をつくる。※漬け丼として半分位召し上がった後、残りにだし汁をかけてお茶
漬けとしてもお楽しみください。

　日頃の食生活や運動習慣を、少し工夫して夏バージョン
にして「夏バテ」を回避できることは、これまでの生活の
振り返りで実感できると思います。
　「食習慣、運動習慣、休養、喫煙、飲酒等の生活習慣が、
その発症・進行に関与する疾患群」を「生活習慣病 ( 厚
生労働省 )」と呼んでいます。
　「生活習慣病」は、子どもの頃からの生活習慣が基盤と

トマトとオクラの
　　　もずく和え

公益財団法人味の素ファンデーション提供レシピ②

管理栄養士と保健師が皆さんの健康を支えていきます！

簡単・美味しいレシピ

なって発症します。
　今年も健（検）診の時期がやってきます。健（検）診は自分
の身体の状態を把握することのできるよい機会です。
　健（検）診を活用して、自分の生活を見直し病気の発症
や重症化を予防しましょう！
　健診結果をもとに、管理栄養士や保健師が保健指導を
しますので、お気軽にお声掛けください。

●エネルギー 78kcal ●塩分0.6g

かつおのだし茶漬け
公益財団法人味の素ファンデーション提供レシピ①

●エネルギー 425kcal ●塩分2.2g

みそ ･･･････ 大さじ1
みりん･･････ 大さじ1
酒 ･････････ 大さじ1
すり白ごま･･ 大さじ1
水 ･････････ 大さじ1/2

お湯････････ 300cc
和風だしの素 小さじ1と1/2

ふたさぽが
作ってみました！



　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
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染
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流
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か
ら
１
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以
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ま
し
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を
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け
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出
を
控
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皆
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で
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そ
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変
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を
ど
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よ
う
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感
じ

る
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は
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と
思

わ
れ
ま
す
。そ
こ
で
今
回
は
、町
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の
皆
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に
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拡
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じ
た
生
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、収
束
し
た
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や
り
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い
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と
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。

　私は会社を経営しているのですが、コロナの

感染が広がったことにより社員たちに三密を避

ける、毎日必ず体温測定をするなど、細やかな感

染症対策を呼びかけるようになりました。また

同じように私も自分の行動に以前よりさらに責

任を意識するようにもなりましたね。外出もほ

とんどしなくなったので、コロナ禍が終わった

ら思い切り旅行に行きたいです。

　以前は月に1回、友人や親戚に会うために出

かけていたのですが、ここしばらくは行けてい

ないです。電話では何回かやりとりはしていま

すが、電話越しよりも直接顔を合わせて話すほ

うが良いなと感じます。人と接触する機会が減

ると、やっぱりつまらないですね。自由に出かけ

られるようになったら、もう2年ほど行けていな

い埼玉の親戚のところへ行きたいです。

　自分はあまり人と関わる仕事ではないので、

外食にあまり行けなくなってしまったのが生活

での大きな変化ですかね。また、以前までは仲

の良い人と旅行に行ったりもしていましたが、

それも全部しなくなってしまったので寂しいで

す。年に何回か行っている催事もやらなくなって

しまったし、早くコロナが収束して、大勢でご飯

を食べたり、おしゃべりをしたいです。

　新型コロナの影響でほとんどの行事が無くな

りましたから、同時に人と会うことも一気に減

りました。家で過ごすことが多くなったので、最

近は料理に凝っています。他には、テレビを見た

り、ラジオを聴いたり、植木の手入れや草むしり

をしたり…それでも、１人でいるのはやはり寂し

いものなので、早くコロナ禍が終わって、勿来酒

井団地のみんなと色々な活動をしたいです。

 毎日畑に行って野菜を育てることが主なので、

これといって生活に大きな変化は感じていない

ですね。ただ、野菜を出荷しているお店との信頼

関係のために、作業所や自分への感染症対策は

しっかりと行うようになりました。作業所はこま

めに消毒をして、人も入れないようにしていま

すし、自分も人にうつさないよう、誰かと話すと

きは必ずマスクをしています。

谷津田 尊之 さん

松本 節子 さん新川 敏美 さん

鵜沼 久江 さん𠮷田 晴男 さん

勿来酒井団地の
みんなといろいろな
活動をしたい

埼玉の親戚の
ところへ行きたい

大勢で
ご飯を食べたり
おしゃべりをしたい

これからも
感染症対策をしっかり
していきたい

思い切り海外旅行に
行きたい



　

ダ
メ
元
で
赤
澤
さ
ん
に
お

願
い
し
た
壁
画
が
こ
ん
な
に

多
く
の
方
に
注
目
し
て
い
た

だ
け
る
よ
う
な
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

に
な
る
と
は
思
っ
て
い
ま
せ
ん

で
し
た
。こ
の
壁
画
を
見
て
、

震
災
で
止
ま
っ
た
記
憶
で
は
な

く
そ
れ
以
前
の
懐
か
し
さ
や

双
葉
町
の
風
景
を
思
い
出
し

て
も
ら
え
た
ら
嬉
し
い
で
す
。

た
だ
、こ
れ
は
僕
の
勝
手
な
思

い
で
あ
っ
て
、そ
う
感
じ
る
こ

と
が
で
き
な
い
方
も
い
る
と

思
い
ま
す
。ど
ん
な
形
で
あ
っ

て
も
そ
れ
ぞ
れ
が
前
に
進
ま

な
き
ゃ
い
け
な
い
今
、こ
の
活

動
に
対
し
て
賛
成
意
見
も
反

対
意
見
も
あ
っ
て
当
然
だ
と
覚

悟
し
た
上
で
壁
画
を
描
い
て

い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

　

双
葉
町
に
縁
も
ゆ
か
り
も

無
い
我
々
が
壁
画
を
描
い
て
、

申
し
訳
な
い
と
い
う
気
持
ち

が
ま
ず
あ
り
ま
す
。逆
に
言
う

と
、僕
は
い
ず
れ
こ
の
壁
画
は

な
く
な
っ
て
く
れ
る
と
い
い

な
と
思
っ
て
い
て
、壁
画
が
な

く
な
る
と
い
う
こ
と
は
、そ
の

場
所
に
新
し
い
建
物
が
建
ち
、

復
興
が
進
ん
で
い
く
と
い

う
こ
と
な
の
か
な
と
思
い

ま
す
。な
の
で
そ
れ
ま
で
に

双
葉
町
へ
の
帰
省
の
き
っ
か

け
に
こ
の
壁
画
を
使
っ
て

い
た
だ
け
れ
ば
嬉
し

い
で
す
。

FUTABA Art
District
フタバ アート ディストリクト

6月18日の様子
第6弾『だるまさんがすすんだッ』

第4弾■
『BACK TO THE FUTABA』

第5弾■
『HERE WE ARE～ヨイショ！～』

第3弾までの詳しい経緯は
『ブログふたばのわ』をご覧ください！

QRコードから
確認できます

　皆さんは双葉町にある壁画アートを見たことがあ

りますか？双葉町内各所に描かれているこれらの壁

画は「双葉町をアートで盛り上げよう！」というコンセ

プトのもとに始まったFUTABA Art Districtという

プロジェクトによるものです。以前JR双葉駅前で飲食

店「JOE'SMAN」を経営していた髙崎丈さんと、オ

フィスアートやオーダーアートの企画制作等を行う

アート会社(株)OVER ALLs 代表 赤澤 岳人さんの出

会いによってこのプロジェクトは始まりました。2020

年から双葉町内にVol.0～Vol.5まで計6つの作品が

制作され、6月18日と20日の2日間にはシリーズ第6

弾となる「双葉ダルマ」が東邦銀行双葉支店の壁面に

描かれました。双葉ダルマはこれまで壁画アートが描

かれる過程で何度も候補に挙がっていたようですが

『ダルマ＝双葉町』というイメージが強いことから4番

バッターとしてあえて描かれることがなかったそうで

す。「JR双葉駅から直線で見ることができるこの場所

に描く事ができるなら、ついに双葉ダルマの出番だ！」

と意見がまとまり、双葉町の象徴である壁画アートが

完成しました。その名も『だるまさんがすすんだッ』。

左目に映るのは巨大ダルマ引きが行われていたあの

日の場面、そして右目には今後復興へと進む町内で行

われるイベントなどが描かれる予定とのことです。

髙崎 丈 さん

代表 赤澤 岳人 さん
(株)OVER ALLs

JR双葉駅前 中野地区



　6月8日、いわき市田人町旧田人中学校グラウ
ンドで、ふたば幼稚園の園児6人が乗馬を体験し
ました。
　田人での乗馬体験は今年で3回目。去年も経
験している年中の園児たちは、慣れた様子で
馬の背中にまたがり楽しんでいました。
初めて体験する年少の園児たちは最初
は大きな馬の姿に少し緊張していま
したが、馬の背中に乗ってゆっくり
とグラウンドを一周し、大きな馬の
体を優しく撫でているうちにすっか
り打ち解け、後半では自分から乗りた
いと手をあげたり、二頭の馬の大好物だ
というクローバーの葉っぱや葛の葉をあ
げたり、元気いっぱいに楽しんでいる姿が
見られました。

5月19日(水)
長塚・下羽鳥地区
水稲試験栽培
田植え(双葉町内)

今月の情報掲示板は
お休みします

6月3日(木)
農地保全管理組合会議
(いわき事務所)

6月8日(火)
ふたば幼稚園

乗馬体験(いわき市)



～学生等の皆さんへ～
ふくしま合同就職面接会を開催します

　
前
田
の
稲
荷
神
社
境
内
に
そ
び
え

る
前
田
の
大
ス
ギ
は
、目
通
り
幹
周
り

七
・
七
メ
ー
ト
ル
、根
周
り
一
三
・
三

メ
ー
ト
ル
、高
さ
二
一
メ
ー
ト
ル（
福
島

県
教
育
委
員
会
の
設
置
し
た
解
説
よ

り
）を
誇
る
巨
木
で
す
。

　
明
治
四
二（
一
九
〇
九
）年
刊
行
の

『
双
葉
郡
誌
』に
記
さ
れ
て
い
る
前
田
神

社
の
由
緒
に
よ
れ
ば
、養
老
六
年（
七

二
二
年
）に
国
内
で
大
き
な

干
ば
つ
が
起
き
た
時
に
、前
田

氏
に
よ
っ
て
山
城
国（
現
在
の

京
都
府
南
部
）紀
伊
郡
の
稲

荷
大
明
神
か
ら
分
霊（
神
社

か
ら
神
様
を
分
け
て
も
ら
う

こ
と
）し
た
の
が
神
社
の
始
ま

り
で
あ
り
、こ
の
時
に
ご
神
木

と
し
て
植
え
ら
れ
た
の
が
、現

在
の
大
ス
ギ
で
あ
る
と
さ
れ

て
い
ま
す
。

　
前
田
の
大
ス
ギ
に
は
、そ
の
大
き
さ

ゆ
え
か
、請
戸
の
漁
師
が
沖
に
出
て
魚

を
獲
る
時
に
、大
ス
ギ
の
頂
上
が
見
え

る
位
置
を
目
印
と
し
て
い
た
と
い
う
言

い
伝
え
が
あ
っ
た
と『
双
葉
町
史
』に
記

さ
れ
て
い
ま
す
。実
際
に
、海
か
ら
前
田

の
大
ス
ギ
が
見
え
た
か
は
定
か
で
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、三
字
地
区
の
住
民
に
よ

る
と
、稲
荷
神
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の
初
午
祭
に
は
、請

戸
地
区
か
ら
海
上
安
全
を
祈
願
す
る

た
め
に
お
参
り
に
来
る
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も
い
た
そ
う

で
す
。

　
前
田
の
大
ス
ギ
は
、内
陸
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と
沿
岸

部
の
人
々
を
つ
な
ぐ
シ
ン
ボ
ル
で
も

あ
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

前
田
の
大
ス
ギ

◀
前
田
の
大
ス
ギ

　
　
　
　（
樹
幹
部
分
）

◀
前
田
の
大
ス
ギ
遠
景

　令和4年3月新規大学等を卒業予定の方、平成31年3月以降に大学等を
卒業して、現在就職活動をしている方を対象に、正社員で雇用する計画の
ある県内企業との面接会を開催します。是非ご参加ください。

開催日時

福島労働職業安定課
☎024-529-5396

問い合わせ先

令和3年8月12日（木） 正午から午後５時
▶主催 
　厚生労働省福島労働局
　（新卒ハローワーク、ハローワーク）、
　福島県

▶共催
　郡山市

実施内容

合同就職面接会

会場

宝来屋 郡山総合体育館 大体育館
（郡山市豊田町3番10号）

❶参加申し込み方法は6月中旬から福島労働局ホームペー
ジ上に掲載しています
❷参加事業者は開催１週間前までに、福島労働局ホーム
ページ上で公開します
❸事業所ブースにおける人事担当者との面談、ハローワー
ク等各機関による就職相談・情報提供等を行います

その他  

～「ユースエール認定企業」を中心に県内企業200社が参加予定～
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令和3年6月25日

福島県内

双葉町内

















郡山市 日和田応急仮設住宅････

福島市 県北保健福祉事務所････

郡山市 県郡山合同庁舎････････

白河市 県白河合同庁舎････････

会津若松市 県会津若松合同庁舎 

南会津町 県南会津合同庁舎････

南相馬市 県南相馬合同庁舎････

いわき市 県いわき合同庁舎････

放射線モニタリング情報

原子力規制委員会ホームページより

※全国及び福島県の空間線量測定結果については原子力規制委員会ホームページでご覧になれます。 ▼http://radioactivity.nsr.go.jp/map/ja/

（単位：μSv/時）

（単位：μSv/時）
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双葉町仮設処理第一施設北側

消防屯所前

細谷公民館
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山田農村広場
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双葉町体育館
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双葉町児童館
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寺松公民館

渋川公民館

北部コミュニティーセンター

中田公民館

両竹公民館

双葉町産業交流センター

東日本大震災・原子力災害伝承館
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　皆さんこんにちは。今年も暑い季節がやってき

ました！昨年同様、マスクをつけたまま夏を乗り

越えなければなりません。接触冷感マスクなるも

のを色々試しましたが、結局「これだ！」というも

のに出会えぬままコロナ禍で2度目の夏を迎え

ることとなってしまいました。マスクの影響で熱

中症等にもなりやすくなっているので、いつも以

上に気を付けて生活したいですね。機会がありま

したら、おすすめのマスクを教えていただけると

嬉しいです。

前林 菜美
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今月のオフショット ドローン撮影

上記QRコードから動画をご覧いただけます▲
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