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発
熱
等
の
症
状
の
あ
る
人
は

か
か
り
つ
け
医
に
ご
相
談
を
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LOCAL NEWS &
LOCAL INFORMATION

会場：ニンジニアスタジアム
6㊐13時～ VS 京都サンガＦ．Ｃ．
16㊌19時～ VS ア ビ ス パ 福 岡

愛媛FC

山﨑 浩介 選手（＃２）
山瀬 功治 選手（＃33）を応援！

会場：ありがとうサービス．夢スタジアム
9㊌13時～ VS いわてグルージャ盛岡
20㊐13時～ VS Ｓ Ｃ 相 模 原

FC今治

岡田 慎司 選手（＃31）を応援！

愛媛オレンジバイキングス
会場：愛媛県総合運動公園

9㊌19時～ VS Ｆ Ｅ 名 古 屋
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坊
っ
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ゃ
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劇
場「
鬼
の
鎮
魂
歌
」

市
民
限
定
チ
ケ
ッ
ト
販
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中
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車両 窓口
125ccまでの原動機付自
転車、小型特殊自動車（農
耕用その他）、ミニカー

東温市税務課
☎964-4403

125ccを超える二輪車 愛媛運輸支局
☎050-5540-2076

三輪・四輪の軽自動車
軽自動車検査協会
愛媛事務所
☎050-3816-3124

やっぱり健康♥

山瀬理恵子のアス飯®
Athmeshi! vol.7

作
り
方
…
①
じ
ゃ
が
い
も
は
皮
ご
と
薄

く
ス
ラ
イ
ス
し
て
、
い
ち
ょ
う
切
り
に
。

鮭
は
皮
ご
と
３
等
分
に
切
る
。
②
フ
ラ

イ
パ
ン
に
オ
リ
ー
ブ
油
を
入
れ
て
火
に

か
け
、
じ
ゃ
が
い
も
が
柔
ら
か
く
な
る

ま
で
炒
め
る
。
鮭
を
入
れ
、
両
面
を
焼

き
付
け
る
よ
う
に
火
を
入
れ
る
。
③

皮
ご
と
す
り
お
ろ
し
た
り
ん
ご
と
新
生

姜
、
醤
油
で
味
を
整
え
タ
レ
を
作
り
、

②
の
上
か
ら
か
け
セ
ロ
リ
の
葉
と
一
緒

に
丁
寧
に
和
え
る
。

解
説
…
人
間
の
脳
は
生
命
活
動
を
維
持

す
る
た
め
の
最
も
重
要
と
い
え
る
器
官

で
す
。
今
回
は
脳
に
あ
る
血
液
脳
関
門

（
不
要
物
質
を
排
除
す
る
関
所
の
よ
う

な
も
の
で
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
、

β
カ
ロ
テ
ン
な
ど
の
抗
酸
化
物
質
で
さ

え
通
れ
な
い
）
を
通
過
し
脳
で
し
っ
か

り
働
い
て
く
れ
る
重
要
成
分
を
意
識
し

た
秋
ら
し
い
レ
シ
ピ
で
す
。

　
鮭
に
豊
富
に
含
ま
れ
る
オ
メ
ガ
３
系

脂
肪
酸
（
Ｄ
Ｈ
Ａ
・
Ｅ
Ｐ
Ａ
）
は
ア
ス

リ
ー
ト
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ア
ッ
プ
の

鍵
を
握
る
と
言
わ
れ
る
重
要
栄
養
素
。

摂
取
す
る
こ
と
で
細
胞
の
膜
を
柔
ら
か

く
し
、
質
を
高
め
、
炎
症
を
抑
え
て
血

流
を
ア
ッ
プ
さ
せ
ま
す
。
関
節
を
し
な

や
か
に
し
た
り
、
筋
肉
痛
を
防
ぎ
、
疲

労
回
復
や
持
久
力
の
向
上
、
ケ
ガ
予
防

に
も
利
用
で
き
る
た
め
、
ス
ポ
ー
ツ
界

で
も
大
変
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
オ
メ

ガ
３
系
脂
肪
酸
の
中
で
唯
一
、
血
液
脳

関
門
を
通
過
で
き
る
Ｄ
Ｈ
Ａ
は
、
神
経

細
胞
の
活
性
化
や
神
経
伝
達
物
質
の
伝

達
性
の
向
上
作
用
で
脳
機
能
を
高
め
る

効
果
が
期
待
さ
れ
る
栄
養
素
。
ま
た
、

材料　２人分 
秋鮭　２切れ
じゃがいも　１個
オリーブ油、セロリの葉　適量
　　　りんご　１／２個
タレ　新生姜　１／２片
　　　醤油　大さじ１／２程度
　　　　　　　※りんごの大きさによる

脳と体に栄養を！
秋鮭とじゃがいもの生姜焼き

Profileアス飯®料理研究家【アスリー
ト食 /専門は植物化学】元小学校教諭。
夫はサッカー元日本代表、現愛媛FC
所属の山瀬功治選手（東温市観光大
使）。大学他各教育機関にて栄養講演・
調理実習、メディア出演、連載多数。

山瀬 理恵子さん
やませ・りえこ

毎週㊌は健康相談◇時間…９時～11時◇場所…総合保健福祉センター、
川内健康センター問総合保健福祉センター☎964-4407

鮭
に
特
徴
的
な
天
然
の
赤
い
色
素
の
ア

ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
は
、
自
然
界
に
広
く

分
布
し
、
エ
ビ
や
カ
ニ
な
ど
に
も
多
く

含
ま
れ
る
カ
ロ
テ
ノ
イ
ド
の
一
種
で
す

が
、
動
物
は
ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
を
自

ら
作
り
出
す
こ
と
は
で
き
ず
、
第
一
生

産
者
で
あ
る
ヘ
マ
ト
コ
ッ
カ
ス
と
呼
ば

れ
る
海
の
藻
類
を
オ
キ
ア
ミ
な
ど
の
動

物
プ
ラ
ン
ク
ト
ン
が
食
べ
、
さ
ら
に
エ

ビ
、
カ
ニ
、
魚
類
、
と
い
う
よ
う
に
食

物
連
鎖
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
な
生
物
の

体
に
取
り
込
ま
れ
る
植
物
由
来
の
抗
酸

化
物
質
で
す
。

　
例
え
ば
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
は
細
胞
膜
の

内
側
で
、
β
カ
ロ
テ
ン
は
細
胞
膜
の
中

心
部
で
抗
酸
化
力
を
発
揮
す
る
こ
と
で

細
胞
膜
を
活
性
酸
素
か
ら
保
護
し
ま

す
。
ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
も
細
胞
膜
に

取
り
込
ま
れ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま

す
が
、
そ
の
配
置
は
ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ

ン
特
有
の
化
学
構
造
に
よ
っ
て
細
胞
膜

に
貫
通
し
た
形
で
取
り
込
ま
れ
ま
す
。

つ
ま
り
、
細
胞
膜
の
中
心
部
と
表
面
の

両
方
で
抗
酸
化
力
を
発
揮
し
、
生
命
活

動
の
基
盤
と
な
る
細
胞
膜
全
体
を
酸
化

か
ら
守
る
こ
と
が
で
き
る
、
極
め
て
優

秀
な
物
質
と
言
え
ま
す
。
ま
た
ア
ス
タ

キ
サ
ン
チ
ン
も
血
液
脳
関
門
を
通
過
で

き
る
物
質
で
、
目
の
疲
労
回
復
や
認
知

症
予
防
に
も
役
立
つ
と
さ
れ
ま
す
。

　
こ
こ
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
糖
質

を
多
く
含
む
じ
ゃ
が
い
も
を
加
え
、
更

に
高
い
抗
酸
化
作
用
を
持
ち
脳
細
胞
の

老
化
を
食
い
止
め
る
と
い
う
研
究
報
告

も
持
つ
り
ん
ご
の
皮
に
特
に
豊
富
な
ケ

ル
セ
チ
ン
も
合
わ
せ
て
摂
取
。
血
管
の

収
縮
を
抑
制
し
脳
疾
患
の
原
因
と
な
る

炎
症
を
軽
減
す
る
と
い
わ
れ
る
生
姜
の

ジ
ン
ゲ
ロ
ー
ル
や
、
ア
ピ
ゲ
ニ
ン
な
ど

多
数
の
抗
炎
症
物
質
を
含
む
セ
ロ
リ
の

葉
を
プ
ラ
ス
。
栄
養
豊
富
な
皮
ま
で
利

用
す
る
こ
と
で
最
強
タ
ッ
グ
レ
シ
ピ
が

完
成
！
体
だ
け
で
な
く
脳
ま
で
し
っ
か

り
意
識
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

{


