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コロナ中心の生活から早３年，５類感染症
に落ち着いたことから少しずつコロナ前の日
常を取り戻しつつあるように思えます。コロ
ナ流行中は，私たちの活動も思うようにいか
ないこともしばしばありました。「緊急事態
宣言」や「まん延防止等重点措置」の期間中
は，予定していた料理教室などのさまざまな
活動の中止を余儀なくされ，それ以外の期間
も，基本的な手洗い・手指消毒はもちろん，
パーテーションの設置や同じ方向を向いての
黙食などいろいろと感染対策に非常に気を遣
いながら活動を行ってきました。コロナ前は
当たり前だった会話を楽しみながらの食事風
景も見られなくなり，皮肉なことにコロナの
おかげで食を通したコミュニケーションのあ
りがたみを痛感しました。現在も，コロナゼ
ロとはいかないため，引き続き感染対策をと
りながらの活動ですが，コロナ中はなかなか
お会いできなかった教室の参加者とも再会を
果たし，久しぶりに元気な姿を見ることがで
き，とても嬉しい思いです。

また，コロナ禍で中止していた各種健康づ
くりのイベントも，昨年度から徐々に再開
し，私たちもいくつか参加させていただきま
した。「野菜をもう１皿増やそう」「めざそう，
まずは食塩マイナス１ｇ！」などと，直接市
民のみなさまにお伝えすることができ，やは
り，顔を見て直接伝えられるっていいなぁ。
と改めて実感しました。

今年は，例年のイベントに加え，50 年ぶ
りに開催される「燃ゆる感動かごしま国体・
かごしま大会」もあります。大会の各競技会
場では，全国から来訪する方々に「鹿児島に
来てよかった」，「また鹿児島に来てみたい」

と感じていただけるような「おもてなし」の
方法の一つとして，来場者に鹿児島の食材や
特産品を活用した料理等の「ふるまい」が行
われます。令和元年に行われたリハーサル大
会の時も私たち食生活改善推進員協議会は

「ふるまい」に関わらせていただきましたが，
今回の本番大会でも関わらせていただくこ
とになりました。「ふるまい」を通して，鹿
児島を盛り上げるお手伝いが出来るよう，リ
ハーサル大会の反省を活かして，現在会員み
んなで試行錯誤中です。鹿児島の食の魅力を
発信する一助となればと願いを込めて・・・
今年の夏は一段と忘れられない熱い夏になる
予感です。

さて，先ほども申し上げたとおり，夏はい
ろいろなイベントが多く，外に出かけること
が多い時期ですが，中には暑さのために熱中
症になって病院に運ばれたというニュースを
よく見聞きします。最近では屋内でも熱中症
になりかねないと言う事例も見受けられま
す。私たちも活動中，参加者に声をかけなが
ら自分たち自身も熱中症にならないよう定期
的に水分補給を心がけていますが，私たち人
間の必要な水分の約半分は食事からとってい
ると言われるくらいですから，「バランスの
とれた食事」も，熱中症予防には必要不可欠
になってくると思います。この時期に限らず，

「主食・主菜・副菜」のそろった食事をとる
ことは大切ですが，特に夏は，夏バテなどで
食欲が落ち，「そうめんだけ」など単品料理
になりがちです。夏もしっかり食べて暑い夏
を乗り切りましょう！

今回は，暑い夏でも食欲をそそられる主菜
料理をご紹介します。
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コロナを乗り越え，
やってきた今年の夏を乗り切ろう！！

｜ 鹿児島市食生活改善推進員連絡協議会 会長 ｜　三反田 千代子
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梅干しの酸味でさっぱりと！
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