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作 り 方 

① きゅうり、なす、みょうがは薄い輪

切りにする。青じそは細切り、しょ

うがはみじん切りにする。梅干しは

種を除いて果肉をたたく。 

② ボウルに①を合わせ、削り節、しょ

うゆを加えて混ぜる。 

すぐにたべても、しばらくおいて味

をなじませても良い。 

☆冷蔵庫で翌日まで保存できるが、色 

が変わらないうちに食べきるのがお

すすめ。 

 

やたらとは・・・野菜や漬物を細かく刻んで

混ぜ合わせたもの。夏野菜のふりかけの

ようなもの 

 

 

 

やたら ～北信の郷土料理～    

材料（つくりやすい分量） 

・なす・きゅうり・・・各２本  

・みょうが・・・3個 

・青じそ・・・10枚 

・しょうが・・・1かけ 

・梅干し・・・2～3 個 

・削り節・・・1袋 

・しょうゆ・・・大さじ 1/2 

・ 

 

 

 

暑さも本格的になり、熱中症に注意が必要です。

水分補給に心がけ、なるべく涼しい場所で過ごす

ようにしてください。ご高齢の方は、のどの渇き

を感じにくいので、時間を決める等して、水分補

給をしていただくと良いと思います。 

 

 



                

              

              

 

 

      《 令和 3 年度 訪問歯科健診予定日 》 
 

   6月２３日（水） 7月 15日（木） 8月 19日（木） 
    

 
 

 

 

 

 

 

 
 

熱中症を予防しましょう！! 
 

① 涼しく過ごす 
約 25 度～26度、湿度 50％～60％が理想です。 

高齢者は暑さに気づきにくく、エアコンをつける 

ほどではない、電気代がもったいない等ちゅうちょ 

してしまう方が多いです。心配な方は温度計、湿度 

計等おいてみましょう。 

② こまめに水分を補給する 
水分補給を行うタイミングは「のどが渇く前」が理想的。 

理想の回数は 1 日 8 回です。トータルで 1000ｍｌ～1500ｍｌ飲み

ましょう。 

③ 熱中症警戒アラートを活用する 
熱中症警戒アラートは熱中症の危険性が極めて高くなると予想される

日の前日夕方、又は当日早朝に都道府県ごと発表されます。発表され

た時は飲み物を用意する、涼しく過ごす工夫をする等注意しましょう。 

 

 

 

 

                ＴＥＬ ０２６３－５３－８８５１  ＦＡＸ ０２６３－５３－５０２９ 

   茂木 岡田 輿 染谷 堀田 佐藤 杉山 津田 松岡 

   -社会福祉法人 塩尻市社会福祉協議会- 

居宅介護支援事業所社協ふれあい連絡先 

 

 
 

         対象者 

通院が困難で介助を受けられている方 

 脳トレクイズ 
 

夏野菜の漢字を読んでみましょう！ 

①  茗荷 ② 紫蘇 ③ 水瓜  ④ 玉蜀黍 

⑤ 辣韭 ⑥ 秋葵 ⑦ 隠元豆 ⑧ 獅子唐 

⑨ 蕃茄 ⑩ 冬瓜 ⑪  陸海苔 ⑫ 蔓無南瓜 

★答えはケアマネに聞いてくださいね。 

 

 


