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今軒はrfjt::外ごiitしい日が稚V,て去り丑すが暑さはこ1Lか

｢'よいL-)とこ,-3で しょう01,1省さ寸土きくと払.'ii-J:す ぐ

WTJ･を.1F机!!し/I;)､氷を,LR.vILl'.1･上で Elは恕しいもJ)です

が､ I)J-じっ一土しているだけ亡汗が,(日.たI)､(,rj:しいと

,(.111.っても思うように食ヾら]Lず､回と7'にくだるくて城れ

払いl'uHを.lil.うllJT･､庄F.'･いやな剰!吊こないとお思いで し

ょう,そ一～Lでこの 吐 よこのElをより健康に,よT)･r-5-しく

出 井/こめJ)食 tlうヒン トについて目測]しましよう

服に Eユ.二IJこ食武がな く､仏がたるくす ぐ披れやTく

なl)よすUと･jLてこういうIib:那.よこるtDでしょうか､

そJLとも払こは､L'I繋な_射･で しょうか -?

それは､払こなると外気LD塩酸がJr.JくなるJ)で紬砧J)3'g

散が悪 く従 って汗をかきやす く,+i::)モ3- そのために仏

lJ｣DJ.T.TIL分が/i(/'Iと 朝 に汗とな っこ,L･1LLJLIl'.てfJL･き,

-tの結rll･､ITlrEl'iの'J♪.･L/L7')純 じて食[',fU)iな くrt.つ/=り､き

よ脱状酎 こ33-ir)入って什薪をする上紙なども純じ生す｡

'{披.圧抜くなるのは企新によるのだ7)うとrlかれてお1)

生す.よいV,吏すJjは如こなると私通の食紳 よ食欲がな

くなるため

I､IL.企J)i,IJ)ミIF(Lと減 ってきて､従 ってカロ1)-が11

1上して帖がだるくなります

'2､盗山矧 こ'FL･,'んだ範とか肉などのとi)ノjや卵/Lとのと

hJJもF㌍11こ減 って｣二丈す ∪そiLはi料1liilとhllH+T.に脂

肪をllL/Uで (8ページの右につづ<)
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rJ,.1 馴 Lr T]ン 醐 トマ トソ-ス
上 I rLu.J;こし⊥う かけL幣7-l
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黒鳥に｣二降してヤラボ林を見せで 硯いた｡;汚O)図はその

一部を写したものである｡

石垣市には12rl史で滞任して 1'217にqy.路邦,鰍 こ .;''t

v'て長堀にわたる調杏を終えたのでll,-)ら,

調査欄間｢卜はfflfl.島の関係糾rf.のノjJL一勿論､地)亡竹上-Ti

町からは町をあげての妹 J]な御慢助&_-･,:机へた し､押Ji･島

では､令部落共総動員で調杏にrJgJノ)して 卜さったが､こ

の紙面をお借りして厚 く御礼申し上りこるものである∩

旅行紀 ももう少し詳細に古きたか ったがIA.JT叩･な縄許∴

な って申しわけなV,と考えていろO

又､6月から8月:こかけて､前2回flの粥f<凋在が今

度は米国側をIi=.休として行われる7'Ji､あ｢,･'ヲ)7)調森Jl弓'Jt

-苑が稔合的に吏とめられて内炎島閑雅の ･n7)rfi-か仁,/U

ことを心か[_ノ酢うものであろ (砂 川 軍 F召)

2ページか らつづく

いるためです｡

3､文官にはビタミンB1の消柘が増して刊･ろのにその

i.T棚 が追いつかな くなることです

･'/Cの結q滞 白質や1旨脂が不足 し噂か 乾く雷やせの頃関

になります｡

Jl､それに功い冷小物よか､7)(分の多いあっさりしたも

のを欲するようになることですOそれが確複を')すめ

る結果となり食欲を減じた り､すきlT.ものS_-とった り

して又それらの解が食事を片寄r)せる弔になります0

5､それともr)-つ は神祇では軌 こなるとひでりや弁駁

痛虫罰などによる被胃が多 くなり従 ってぐっと野 繁の

吊が少な くなりますoZL=の結果､ピタミ-/^やC､撫

PrTllがイく足 して火ますo

平常でさえ記̀乍な全市･をと-,てV,ない r･.にこのような苛

が加4)つてT1-にはすべての;A:壬養,k･がノr二足をJ:-たし休の消

r･r_･子) ･!?上JilEL､それ:=食:17･不揃がIKLわ り､ これらが悪

循環'してLl-やttJ)結lJtと/ころのです そこで･-'Tういr)堰

tJT三,TI･:;一7%するため:二.'i-

1 7琵自照や弊lPf(を1-分にとらなけれ'Jjこなり吏せんOと

い っても食欲がTlこいのでそ ')沢l川よいただけませんから

p7ffFjだや難局澱としてとる食晶:=脂qlJ'をた .･･,ぶり芋えて

とった)1-がいいわけてす

2 TT･1.だ･L とくに緑A-1野:まさの上りjiに局t_･つけ吏しよr:)

で狩はその点 ビタミンAやCの捕V,になります0

3 それから､凋iJ'(な).lJTl分と水分の帥拾 tl,揖 tないよう

にしましようo

/I しか し何とV,つても食欲右rJ汚すことのノjt_-Jk行しな

けれ:L'な ります吏いo

そこでどういr)食品をどういr)でJ.T･とれ 上吋 甲な く;.rJ:･こ

んでとれるかという瀬で Tが､その前:-J/こ'J)1rLr念孤 二

二たいてV,ただきたいL甲.い吏すo

そ11こは

1. 持､り味を/切､すような詞坪をすることと

2 新鮮変が*きな閃子となります｡

3 そして苛の食凧ま',L;･(.I:こ街牡的:=桐り収わわ:17J-り
吏せん.′

lJLのことを念頑に患 V､て2ページの余市のヒン トを兵

.こしてみました o (花 城 知 子 )
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