
●材料（４人分）
ズッキーニ 1本
なす 2本
パプリカ 1個
玉ねぎ 大1個
トマト 大1個
ニンニク 1片
オリーブ油 大さじ１
塩 小さじ半分
（お好みで）オレガノ、
タイムなどのスパイス

　暑い夏は火のそばに長時間いるのはつらいもの。そこで
おすすめなのが、炒める時間が短縮できる「重ね煮ラタトゥ
イユ」！使う油が少なくヘルシーなのもうれしいところ。
同種類の野菜を層になるよう重ね、途中でかき混ぜたりし
ないのがポイントです。

この重ね煮ラタトゥイユ、実は圧力鍋で作るともっと時短で
光熱費も削減できちゃいます♪ ぜひお試しください。

❶薄切りニンニクとオリーブ油を弱火
にかけます。

❷ニンニクにうっすらと色がついてき
たら、幅 1.5cm で切った玉ねぎを
入れます。

❸その上から乱切りの野菜を種類ご
とに順番に重ねます。
❹上から塩、スパイスを振りかけ、
鍋のふたをして中火で煮込みます。

❺次第に大量の水分が出てきますの
で、全体がしんなりしたらふたを開
け、水分を半分ほど煮詰めます。

❻できあがり！

　
尊
い
教
え
は
、
単
に
多
く
の
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が
大
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だ
と
思
う
か
ら
長
年
伝
え

ら
れ
て
い
る
の
で
は
な
く
、
皆
が

重
要
性
を
知
り
な
が
ら
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簡
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通
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。

　
先
日
、
岐
阜
県
の
大
会
が
行
わ

れ
、
久
々
の
試
合
に
子
ど
も
達
は

目
を
輝
か
せ
ま
し
た
。
勝
っ
て
も

内
容
や
結
果
に
納
得
で
き
ず
に
涙

を
流
す
子
も
い
れ
ば
、
一
回
戦
で

負
け
て
も
す
ぐ
に
お
菓
子
片
手
に

友
達
の
と
こ
ろ
に
駆
け
寄
る
子
も

い
ま
す
。
昔
は
ど
ち
ら
の
場
合
で
も
「
自
分
の
稽
古
不
足
で
負
け
た

の
だ
か
ら
泣
く
ん
じ
ゃ
な
い
！
」
や
「
一つ
も
勝
て
な
い
で
、
ど
う
し

て
笑
っ
て
ら
れ
る
の
！
」
と
厳
し
い
言
葉
を
掛
け
る
親
御
さ
ん
が
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
一
見
、
子
ど
も
の
主
体
性
を
無
視
し
た
よ

う
な
対
応
で
す
が
、
私
は
欠
か
せ
ぬ
厳
し
さ
だ
と
思
い
ま
す
。
も
ち

ろ
ん
子
ど
も
の
主
体
性
は
大
切
で
す
。
し
か
し
貧
弱
な
主
体
性
で
は

豊
か
な
人
格
の
形
成
に
は
至
り
ま
せ
ん
。
な
ぜ
な
ら
、
主
体
的
に
物

事
に
取
り
組
む
ほ
ど
能
力
が
高
ま
る
わ
け
で
す
か
ら
、
必
然
的
に
難

解
な
問
題
に
直
面
し
ま
す
。
そ
の
時
に
背
を
向
け
ず
、
挑
戦
に
向
か

え
る
の
は
、
幼
少
期
の
己
を
律
す
る
経
験
で
す
。

　
ヒ
ナ
が
殻
を
破
る
タ
イ
ミ
ン
グ
は
，
親
鳥
が
抱
き
か
か
え
大
切
に

じ
っ
と
待
っ
て
い
れ
ば
、
見
逃
す
こ
と
は
な
い
で
し
ょ
う
。
し
か
し
子

ど
も
の
丈
夫
で
豊
か
な
育
ち
は
そ
の
通
り
に
は
い
き
ま
せ
ん
。
そ
の
子

と
そ
の
子
の
発
達
段
階
に
適
当
で
良
い
加
減
の
「
厳
し
さ
」
を
経
験

す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

啐
啄
同
時
。
そ
の
大
切
さ
は
重
々
承
知
し
て
い
て
も
、「
厳
し
さ
」と「
見

守
り
」
の
塩
梅
は
、
な
ん
と
も
難
し
い
こ
と
で
す
。「
厳
し
さ
」
が
過

ぎ
れ
ば
主
体
性
を
失
わ
せ
ま
す
。「
見
守
り
」
が
過
ぎ
れ
ば
「
丈
夫

さ
」は
育
ち
ま
せ
ん
。私
は
そ
の
見
極
め
に
、い
つ
も
迷
い
が
生
じ
ま
す
。

「
成
長
の
き
っ
か
け
」
と
「
剣
道
を
好
き
に
な
っ
て
欲
し
い
」
の
両
方

が
頭
を
よ
ぎ
る
の
で
す
。
見
極
め
が
可
能
な
の
は
神
様
だ
け
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
そ
の
子
の
成
長
を
願
う
の
で
あ
れ
ば
、
あ

き
ら
め
る
わ
け
に
は
い
き
ま
せ
ん
。 

子
ど
も
達
が
剣
道
を
通
じ
て
、
つ
よ
く
豊
か
な
日
本
人

に
育
つ
こ
と
を
願
い
ま
す
。

忙しい主婦におすすめ！
簡単＆時短の重ね煮ラタトゥイユ

　糖分を多く含むソフトドリンクやスポーツ
ドリンクなどを繰り返し飲むことで、急激に
血糖値が上がってしまう症状です。

　医学的には「清涼飲料水ケトーシス」と
いい、「ペットボトル症候群」は糖尿病の
自覚のない人が糖尿病の症状のひとつで
ある「喉の渇き」のため、砂糖が入ったペッ
トボトル入りの飲料を多飲していたために
つけられた造語です。

　毎日暑い日が続くそんな時、スポーツドリ
ンクのCMを見るとグイッと一気飲みしたく
なりませんか？！
　最近テレビで話題の熱中症対策にもな
るって噂だし、実際に水やお茶よりも美味
しいし ...。でも、美味しい話には必ず裏が
ある！！
　皆さんはスポーツドリンクの糖質やカロ

リーがどれくらいあるか知ってますか？　
　１リットルあたりの糖分は、ソフトドリンク
で角砂糖20個分、スポーツドリンクでも10
個分と意外と高め。また甘い飲み物はノド
が渇きやすく、繰り返し飲んでしまいがち
です。

　激しい運動をする際は、エネルギーを必
要とするので、スポーツドリンクをそのまま
飲んでも大丈夫ですが、日常生活では２～
３倍に薄めて飲まれることをオススメいたし
ます。
　どうしても炭酸の清涼感が欲しい時は炭
酸水にレモンを絞るとスッキリして美味しい
ですよ。よかったらみなさんも試してみてく
ださいね。

058-247-3676
お問い合わせは雙 雙柳舘 淺川道場

岐阜市野一色 4-8-1

私、登田が通う剣道の師匠に、日ごろ子供達へ
お話している徒然を書いて頂いてます。

子どもの汗と笑顔は
の宝

カラダすっきり！
イキイキ！

カラダすっきり！
イキイキ！ 健康サプリ健康サプリ健康サプリ

副舘長
淺川 正堂

道場HPは
コチラ➡➡

ペットボトル症候群をご存知ですか？
血糖値が急激に上がってしまう！

啐
啄
同
時

ペットボトル症候群とは？

秋の門下生募集を行います。前もって
ご連絡いただければ、打ち込みや胴着
・袴の着付け体験を無料でしていただ
けます。
ご連絡お待ちしております。

スポーツドリンクにも
大量の砂糖が！？

基本はお茶か水が○


