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こ
の
広
報
紙
は
、
地
球
環
境
に
配
慮
し
て
、
再
生
紙
と
大
豆
油
イ
ン
キ
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

生活

夏本番。熱帯夜続きで十分な睡眠
がとれないと、疲れが回復しませ
ん。夏バテを防ぐためにも、良質
な睡眠をとる工夫が大切です。

　眠気は体温が下がるときに強くなります。寝る1～ 2時間前からの行動を習慣づけ
て、眠りの準備に入りましょう。

リラックスタイムで体温を下げて

　エアコンや寝具を上手に使うことがポイント。「節電の夏」と言われていますが、
無理のない範囲で行うことが大切です。

快適な寝室  
こ

れ
でぐっす

り
。

　37～39℃くらいのお湯にゆっくりつかると効果的。一度体温を上げると、その後が下がりやすく
なります。リラックス効果のある入浴剤やアロマを使うのも良いでしょう。

ぬるめのお湯でゆっくり入浴1

　エアコンでの冷やし過ぎは体力を低下させます。設定温度は高めにし、エアコンの対角線上に扇風機を
置いて天井に向けて使うと、自然な風の流れが生まれて効率的に室温が下がります。扇風機だけの場合は、
直接体に当てず、体の少し上を扇風機の首ふり機能を使って使用しましょう。

エアコンと扇風機を併用1

　麻など通気性がよく、熱がこもりにくい素材のものを使いましょう。昔ながらの寝ゴザや、最近
ではシーツやタオルケット、枕の素材に特殊な工夫をした涼しい寝具も出回っています。冷却ジェル
や氷枕で適度に頭部を冷やすのも快眠につながります。

通気性のよい寝具で湿度・温度を下げる2

　明る過ぎる照明や刺激的な色彩は、眠気の妨げになります。テレビ視聴やゲームなどは控え、ゆっ
たりした気分で過ごしましょう。

リラックスした環境2

　当社では、全国的な需給のひっ迫に対応するため、節電へのご理解、ご協力をお願いしているところ
です。しかし、特に夏場の暑い時期は、体調を崩しやすく、室内でも熱中症の危険があります。エアコン
等の節電は、ご無理のない範囲で行っていただきますよう、ご協力をお願いいたします。

真

夏
の 快眠

法

1 4

　8月7日に立秋を迎え、暦の上では秋になりましたが、まだまだ暑い日が続いており、体調管理には気をつかい
ます。7月号でもお伝えしましたが、室津の日曜朝市がリニューアルされています。この時期こそ上関の新鮮な
お魚でしっかり栄養をとりたいものです。

一人分熱量

161kcal 30分
調理時間

タマネギ…………………1個
ニンニク…………………１片
ナス………………………3本
ピーマン…………………1個

オリーブオイル………大さじ3
塩・コショウ…………適量

パプリカ（赤・黄など）…1個
トマト……………………3個
オクラ……………………5本

熱いままでも、冷たくして食べてもOK。野菜を小口に切れば
パスタや肉、魚のソテーのソース、オムレツの具材など、いろ
いろな場面で使用できます。

材料／4人分

調理方法

❶タマネギは粗みじん切り、ニンニクはみじん切りにする。ナス
は縦じまになるよう皮をむき、1cm厚さの輪切りまたは半月切
りにして、変色しないよう薄い塩水にさらす。トマト、ピーマ
ン、パプリカは大きめの一口大、オクラは2 ～ 3等分に切る。

❷フライパンにオリーブオイル大さじ1を熱し、水気を拭いたナ
スを皮の色が鮮やかになるまで炒めて、取り出す。

❸厚手の鍋に、オリーブオイル大さじ1とニンニクを入れ、弱火
で炒めて香りを油になじませる。

❹❸を中火にし、タマネギが透き通るまで炒めたら、❷のナスの
ほか、ピーマン、パプリカ、オクラを加えてかるく炒め、塩・
コショウを適量ふり入れる。

❺トマトを加えてふたをし、焦げないよう弱火で20分程度煮込
む。

❻野菜が十分柔らかくなったら、お好みで塩・コショウで味を調
え、最後にオリーブオイル大さじ1を回し入れる。

タンパク質
脂質
炭水化物

3.1g
9.4g
18.6g

………
………………
…………

βカロテン
ビタミンE
食物繊維

1071μg
2.9mg
5.3g

………
………
…………

主な栄養成分（一人分）

編集後記

調理
ポイント

南フランスの郷土料理。ニンニクやオリーブオイルととも
に、野菜の水分だけで煮込んで旨みや栄養を凝縮させます。
オリーブオイルには、コレステロールを下げる働きがある

オレイン酸がたっぷり含まれ、また若返りのビタミンといわれる
ビタミンEやβカロテンも豊富。食材を選ばない油なので、サラダ
油代わりするほか、そのまま薄切りパンにつけたり、塩・コショウ
を加えてドレッシングにするなど、幅広く利用できる油です。
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Memo
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　ま
つ
り
を
祝
う
か
の
よ
う
な
晴

天
に
恵
ま
れ
た
７
月
２１
日
、「
第
２２

回
上
関
水
軍
ま
つ
り
」
が
開
催
さ

れ
ま
し
た
。
前
日
に
雨
が
降
り
、

お
天
気
が
心
配
さ
れ
ま
し
た
が
、

当
日
は
、
ま
さ
に
夏
本
番
と
い
っ

た
日
差
し
の
も
と
で
ま
つ
り
が
ス

タ
ー
ト
。
ま
ず
は
、
中
央
公
民
館

で
山
口
県
埋
蔵
文
化
財
セ
ン
タ
ー

の
上
山
佳
彦

先
生
に
よ
る

歴
史
講
演
「
上

関
城
跡
発
掘

調
査
と
村
上

水
軍
」
が
行

わ
れ
、
ス
ラ

イ
ド
写
真
を
使
い
な
が
ら
１４
年
前

の
調
査
状
況
を
解
説
。
参
加
者
の

皆
さ
ん
は
、
村
上
水
軍
の
一
拠
点

と
し
て
重
要
な
役
割
を
担
っ
た
上

関
城
の
歴
史
を
学
び
ま
し

た
。
ま
た
、
海
上
で
は
、

長
島
一
周
や
水
軍
史
跡

探
訪
な
ど
の
ク
ル
ー
ズ

が
企
画
さ
れ
、
海
か
ら
上
関
の
魅

力
を
知
る
船
旅
に
出
発
。
普
段
見

慣
れ
た
町
並
み
を
違
う
角
度
か
ら

楽
し
ま
れ
て
い
ま
し
た
。

　メ
イ
ン
会
場
で
、
ひ
と
き
わ
大

き
な
歓
声
が
上
が
っ
た
の
が
地
魚

の
つ
か
み
取
り
で
す
。
特
設
プ
ー

ル
に
は
、
タ
イ
や
ア
ジ
、
タ
コ
な

ど
が
元
気
に
泳
ぎ
回
り
ま
す
。
そ

こ
へ
子
ど
も
た
ち
が
一
斉
に
入
り
、

次
々
と
魚
を
つ
か
ん
で
い
き
ま
し

た
。
オ
レ
ン
ジ
と
紫
色
が
鮮
や
か

な
オ
ウ
ム
ダ
イ
を
手

に
し
て
い
た
女
の
子

は
「
魚
が
は
ね
た
か

ら
怖
か
っ
た
」
と
、

少
し
び
っ
く
り
し
た

様
子
。
サ
メ
を
獲
っ

た
男
の
子
は
「
両
手

で
つ
か
ま
え
た

よ
！
」
と
誇
ら

し
げ
に
魚
を

見
せ
て
く
れ

ま
し
た
。

　ス
テ
ー
ジ
で
は
、
上
関
相
互
保

育
園
の
園
児
た
ち
に
よ
る
元
気

い
っ
ぱ
い
の
太
鼓
と
お
遊
戯
に
始

ま
り
、
上
関
小
学
校
４
〜
６
年
生

の
勇
壮
な
上
関
水
軍
太
鼓
、
中
国

電
力
吹
奏
楽
団
の
軽
快
な
音
楽
が

ま
つ
り
を
盛
り
上
げ

ま
し
た
。そ
の
ほ
か
、

今
年
は
、
サ
ザ
エ
の

つ
ぼ
焼
き
や
ハ
モ
の

か
ら
揚
げ
な
ど
が
一

皿
に
の
っ
た
「
海
鮮

焼
き
」
を
販
売
。
１８

時
３０
分
の
開
店
と
と

も
に
、
買
い
求
め
る

お
客
さ
ん
の
大
行
列

が
で
き
、
次
々
と
売

れ
て
い
き
ま
す
。
ご

家
族
で
海
の
幸
に
舌
鼓
を
打
た
れ
て

い
た
女
性
は「
ハ
モ
の
か
ら
揚
げ
は
、

あ
っ
さ
り
し
て
い
て
食
べ
や
す
い
」

と
、
満
足
し
た
様
子
で
し
た
。

　水
軍
ま
つ
り

実
行
委
員
長
の

守
友
誠
さ
ん
は

「
今
年
は
、
魚
や

船
、
歴
史
講
演
な
ど
、
上
関
の
自

然
や
文
化
を
こ
れ
ま
で
以
上
に
P
R

し
よ
う
と
企
画
し
ま
し
た
。
準
備
は

大
変
で
し
た
が
、
お
客
さ
ん
が
た
く

さ
ん
来
て
く
れ
た
の
で
嬉
し
い
で

す
」
と
目
を
細
め
て
い
ま
し
た
。

　日
が
沈
ん
だ
後
は
、
２
５
０
０

発
の
壮
大
な
花
火
が
夜
空
を
染
め
、

夏
の
思
い
出
の
１
ペ
ー
ジ
を
締
め

く
く
り
ま
し
た
。

第
２２
回
上
関
水
軍
ま
つ
り

第
２２
回
上
関
水
軍
ま
つ
り

第
２２
回
上
関
水
軍
ま
つ
り

守友誠さん

今
年
も
た
く
さ
ん
の
人
で
賑
わ
い
ま
し
た
！



NEWS 島根原子力発電所2号機の安全性に関する
総合評価（ストレステスト）の一次評価結果を提出しました

　6月30日、当事務所は、町内の皆さまを対象に柳井発電所で「スイーツ料
理教室」を開催し、26名の方にご参加いただきました。講師は、テレビやラ
ジオにもご出演されている、野菜ソムリエの柳井さつき先生。当日は、トマ
トを使ったプリンやなすびのジャムなど、野菜ソムリエならではのレシピでス
イーツを作りました。また、柳井先生は、夏野菜の上手な保存方法や簡単な調
理方法など、ご家庭でできる裏ワザも伝授。参加者の皆さまからは、「子ども
に食べさせてみよう」「とても勉強になった」といったお声をいただきました。
今後も、さまざまなセミナーを企画してまいりますので、ぜひご参加ください。

　8月3日、当社は、福島第一原子力発電所の事故を踏まえ、安全上重要な設備が、設計上の想定を超え

る地震や津波等に対して、どの程度まで耐えることができるのか、また、安全裕度はどの程度なのかを

確認する総合評価（ストレステスト）のうち、島根原子力発電所2号機の一次評価結果を、経済産業省

原子力安全・保安院に提出しました。

　評価の結果、2号機は、一定の安全裕度を有していることを確認するとともに、福島第一原子力発電所の
事故を踏まえて実施した安全対策等により、安全裕度が向上していることも併せて確認しました。
　当社は、この評価結果に関する国の審査に真摯に対応するとともに、引き続き、安全対策を確実に実施

する予定です。また、今後の新たな知見にも適切に対応し、発電所の安全確保に万全を期してまいります。

聖川丸戦没者慰霊法要
　7月25日、志田地区の聖川丸戦没者供養塔で法要が行われました。

　終戦間近の昭和20年7月、志田沖を航行していた聖川丸は米空軍の

爆撃を受け大破。乗組員17名の尊い命が失われました。亡くなられた

皆さんは、志田地区の人たち

によって荼毘に付され、供養

塔を建てて毎年法要を行うよ

うになりました。

　当日は、遠く福島県のご遺族を含む約20名が参列。戦没者の

霊に祈りを捧げながら、静かに手を合わせました。参列者の女性

は「地元の方々が60年以上もの間、毎年法要を行ってくださり、

とてもありがたい。戦争の悲惨さや平和を願う気持ちを若い人た

ちに伝えたい」と平和な社会を願っておられました。

七夕茶話会
　こちらは大人の七夕まつり。7月7日、戎町から東町までの

通りの各所に七夕飾りが並び、七夕茶話会が行われました。

　この会は、地区の有志の皆さんが「みんなで集まり、七夕

を楽しもう」と始めたもので、今年で5回目となります。

　当日は、きれいに飾り付

けられた七夕飾りのもと、

わらび餅とコーヒーの無料

サービスや、町制50周年

を記念して作られた「ふる

さと上関の変遷」の上映会

が行われるなど、集まった人たちはひとときの語らいを楽しんでおられ

ました。「ふるさと上関の変遷」上映会

願い事が叶いますように
　7月5日、踊堂保育園の園児の皆さん29名が、手づくりの大きな七夕飾

りを持って、海来館へ来てくれました。色とりどりの折り紙とたくさん

の願いごとが書かれた短冊が風に揺れ、玄関前が一気に華やかに。「あい

すやさんになりたい」「なわと

び500かいとびたいな」「さっ

かーせんしゅになりたい」な

ど、かわいらしい願いごとに

加え、「おとうさん・おかあさんにケガがありませんように」と

家族思いの願いごとや、なかには「いえのリモコンがはやくな

おりますように」と微笑ましい願いごとも書かれていました。

七夕飾りを前に、園児たちは、元気よく「七夕さま」を合唱。

織姫と彦星に、願いごとと歌声を届けました。

Kaminoseki
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新
た
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
政
策
策
定
に
向
け
て

〜
原
子
力
は
必
要
不
可
欠
な
電
源
〜

　
福
島
第
一
原
子
力
発
電
所
の
事
故

を
受
け
、
政
府
は
、
昨
年
夏
か
ら
今

後
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
政
策
に
関
す
る
見
直

し
を
進
め
て
お
り
、
専
門
家
に
よ
る

様
々
な
議
論
を
踏
ま
え
、
今
年
６
月

２９
日
に
、
２
０
３
０
年
時
点
で
の
総

発
電
量
に
占
め
る
原
子
力
比
率
を

『
０
％
』『
１５
％
』『
２０
〜
２５
％
』
と

す
る
３
つ
の
シ
ナ
リ
オ
（
選
択
肢
案
）

を
策
定
し
ま
し
た
。

　
今
後
、
こ
れ
ら
の
シ
ナ
リ
オ
を
基
に

「
国
民
的
議
論
」
を
進
め
、
近
く
、
新

た
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
政
策
を
決
定
す
る

予
定
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
国
民
的
議
論
で
は
、
公
募
者
が
自

ら
の
考
え
を
表
明
す
る
「
意
見
聴
取

会
」
を
全
国
１１
カ
所
で
開
催
す
る
と
と

も
に
、
政
府
と
し
て
初
の
試
み
と
な
る

「
討
論
型
世
論
調
査
」※

を
実
施
。ま
た
、

郵
送
や
国
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
な
ど
を
通

じ
て
広
く
意
見
を
求
め
る
「
パ
ブ
リ
ッ

ク
コ
メ
ン
ト
」
も
募
集
さ
れ
、
こ
れ
ま

で
に
、
多
く
の
国
民
か
ら
様
々
な
意

見
が
提
出
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
一
方
、

経
済
界
や
産
業
界
か
ら
は
、
３
つ
の
シ

ナ
リ
オ
自
体
に
「
実
現
性
が
乏
し
い
」、

「
電
気
代
の
上
昇
に
よ
り
、
廃
業
か
海

外
移
転
を
選
ば
ざ
る
を
得
な
い
」
と

い
っ
た
、
疑
問
や
不
安
を
強
く
主
張

す
る
声
も
数
多
く
挙
が
っ
て
い
ま
す
。

　
今
後
と
も
、
皆
さ
ま
に
電
力
を
安

定
的
に
お
届
け
す
る
と
と
も
に
、
地

球
温
暖
化
防
止
に
貢
献
し
て
い
く
た

め
に
は
、
様
々
な
電
源
を
バ
ラ
ン
ス

よ
く
活
用
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　そ
の
た
め
に
も
原
子
力
発
電
は
、

安
全
確
保
を
大
前
提
に
一
定
の
比
率

を
維
持
す
る
必
要
が
あ
り
、
原
子
力

比
率
の
低
い
当
社
に
と
っ
て
上
関
原

子
力
発
電
所
は
、
必
要
不
可
欠
な
電

源
で
す
。

　
当
社
と
し
て
は
、引
き
続
き
、安
全
・

安
心
な
発
電
所
づ
く
り
に
向
け
て
、

よ
り
多
く
の
皆
さ
ま
か
ら
ご
理
解
い
た

だ
く
た
め
の
取
り
組
み
を
続
け
て
ま
い

り
ま
す
。

無作為抽出での電話世論調査の際に全国から希望者約300人を募り、3つのシナリオに関する事前資料を
送付。参加者を一カ所に集めて2日間にわたるグループ討論や専門家との全体討議などが実施され、討議
の前後に意向調査を行うことで、意見の変化を調査するものです。

※「討論型世論調査」

ゼロシナリオ
原子力比率　0％

15シナリオ
原子力比率　15％

20～25シナリオ
原子力比率　20～25％

2030年までのなるべく早期に原子力の比率をゼロとし、最終的には再生可能
エネルギーと化石燃料からなるエネルギー構成にする。

原子力依存度を着実に下げ、2030年に15％程度としつつ、化石燃料依存度の
低減、CO2削減の要請を円滑に実現する。

緩やかに原子力依存度を低減しながら、一定程度維持し、2030年に原子力比
率を20～25％程度とする。

火力　65%

火力　55%

火力　50%

再生エネ　30%

再生エネ
25～30%

原子力
15%

原子力
20～25%

再生エネ　35%

3つのシナリオ



NEWS 島根原子力発電所2号機の安全性に関する
総合評価（ストレステスト）の一次評価結果を提出しました

　6月30日、当事務所は、町内の皆さまを対象に柳井発電所で「スイーツ料
理教室」を開催し、26名の方にご参加いただきました。講師は、テレビやラ
ジオにもご出演されている、野菜ソムリエの柳井さつき先生。当日は、トマ
トを使ったプリンやなすびのジャムなど、野菜ソムリエならではのレシピでス
イーツを作りました。また、柳井先生は、夏野菜の上手な保存方法や簡単な調
理方法など、ご家庭でできる裏ワザも伝授。参加者の皆さまからは、「子ども
に食べさせてみよう」「とても勉強になった」といったお声をいただきました。
今後も、さまざまなセミナーを企画してまいりますので、ぜひご参加ください。

　8月3日、当社は、福島第一原子力発電所の事故を踏まえ、安全上重要な設備が、設計上の想定を超え

る地震や津波等に対して、どの程度まで耐えることができるのか、また、安全裕度はどの程度なのかを

確認する総合評価（ストレステスト）のうち、島根原子力発電所2号機の一次評価結果を、経済産業省

原子力安全・保安院に提出しました。

　評価の結果、2号機は、一定の安全裕度を有していることを確認するとともに、福島第一原子力発電所の
事故を踏まえて実施した安全対策等により、安全裕度が向上していることも併せて確認しました。
　当社は、この評価結果に関する国の審査に真摯に対応するとともに、引き続き、安全対策を確実に実施

する予定です。また、今後の新たな知見にも適切に対応し、発電所の安全確保に万全を期してまいります。

聖川丸戦没者慰霊法要
　7月25日、志田地区の聖川丸戦没者供養塔で法要が行われました。

　終戦間近の昭和20年7月、志田沖を航行していた聖川丸は米空軍の

爆撃を受け大破。乗組員17名の尊い命が失われました。亡くなられた

皆さんは、志田地区の人たち

によって荼毘に付され、供養

塔を建てて毎年法要を行うよ

うになりました。

　当日は、遠く福島県のご遺族を含む約20名が参列。戦没者の

霊に祈りを捧げながら、静かに手を合わせました。参列者の女性

は「地元の方々が60年以上もの間、毎年法要を行ってくださり、

とてもありがたい。戦争の悲惨さや平和を願う気持ちを若い人た

ちに伝えたい」と平和な社会を願っておられました。

七夕茶話会
　こちらは大人の七夕まつり。7月7日、戎町から東町までの

通りの各所に七夕飾りが並び、七夕茶話会が行われました。

　この会は、地区の有志の皆さんが「みんなで集まり、七夕

を楽しもう」と始めたもので、今年で5回目となります。

　当日は、きれいに飾り付

けられた七夕飾りのもと、

わらび餅とコーヒーの無料

サービスや、町制50周年

を記念して作られた「ふる

さと上関の変遷」の上映会

が行われるなど、集まった人たちはひとときの語らいを楽しんでおられ

ました。「ふるさと上関の変遷」上映会

願い事が叶いますように
　7月5日、踊堂保育園の園児の皆さん29名が、手づくりの大きな七夕飾

りを持って、海来館へ来てくれました。色とりどりの折り紙とたくさん

の願いごとが書かれた短冊が風に揺れ、玄関前が一気に華やかに。「あい

すやさんになりたい」「なわと

び500かいとびたいな」「さっ

かーせんしゅになりたい」な

ど、かわいらしい願いごとに

加え、「おとうさん・おかあさんにケガがありませんように」と

家族思いの願いごとや、なかには「いえのリモコンがはやくな

おりますように」と微笑ましい願いごとも書かれていました。

七夕飾りを前に、園児たちは、元気よく「七夕さま」を合唱。

織姫と彦星に、願いごとと歌声を届けました。

Kaminoseki
NEWS

新
た
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
政
策
策
定
に
向
け
て

〜
原
子
力
は
必
要
不
可
欠
な
電
源
〜

　
福
島
第
一
原
子
力
発
電
所
の
事
故

を
受
け
、
政
府
は
、
昨
年
夏
か
ら
今

後
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
政
策
に
関
す
る
見
直

し
を
進
め
て
お
り
、
専
門
家
に
よ
る

様
々
な
議
論
を
踏
ま
え
、
今
年
６
月

２９
日
に
、
２
０
３
０
年
時
点
で
の
総

発
電
量
に
占
め
る
原
子
力
比
率
を

『
０
％
』『
１５
％
』『
２０
〜
２５
％
』
と

す
る
３
つ
の
シ
ナ
リ
オ
（
選
択
肢
案
）

を
策
定
し
ま
し
た
。

　
今
後
、
こ
れ
ら
の
シ
ナ
リ
オ
を
基
に

「
国
民
的
議
論
」
を
進
め
、
近
く
、
新

た
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
政
策
を
決
定
す
る

予
定
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
国
民
的
議
論
で
は
、
公
募
者
が
自

ら
の
考
え
を
表
明
す
る
「
意
見
聴
取

会
」
を
全
国
１１
カ
所
で
開
催
す
る
と
と

も
に
、
政
府
と
し
て
初
の
試
み
と
な
る

「
討
論
型
世
論
調
査
」※

を
実
施
。ま
た
、

郵
送
や
国
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
な
ど
を
通

じ
て
広
く
意
見
を
求
め
る
「
パ
ブ
リ
ッ

ク
コ
メ
ン
ト
」
も
募
集
さ
れ
、
こ
れ
ま

で
に
、
多
く
の
国
民
か
ら
様
々
な
意

見
が
提
出
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
一
方
、

経
済
界
や
産
業
界
か
ら
は
、
３
つ
の
シ

ナ
リ
オ
自
体
に
「
実
現
性
が
乏
し
い
」、

「
電
気
代
の
上
昇
に
よ
り
、
廃
業
か
海

外
移
転
を
選
ば
ざ
る
を
得
な
い
」
と

い
っ
た
、
疑
問
や
不
安
を
強
く
主
張

す
る
声
も
数
多
く
挙
が
っ
て
い
ま
す
。

　
今
後
と
も
、
皆
さ
ま
に
電
力
を
安

定
的
に
お
届
け
す
る
と
と
も
に
、
地

球
温
暖
化
防
止
に
貢
献
し
て
い
く
た

め
に
は
、
様
々
な
電
源
を
バ
ラ
ン
ス

よ
く
活
用
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　そ
の
た
め
に
も
原
子
力
発
電
は
、

安
全
確
保
を
大
前
提
に
一
定
の
比
率

を
維
持
す
る
必
要
が
あ
り
、
原
子
力

比
率
の
低
い
当
社
に
と
っ
て
上
関
原

子
力
発
電
所
は
、
必
要
不
可
欠
な
電

源
で
す
。

　
当
社
と
し
て
は
、引
き
続
き
、安
全
・

安
心
な
発
電
所
づ
く
り
に
向
け
て
、

よ
り
多
く
の
皆
さ
ま
か
ら
ご
理
解
い
た

だ
く
た
め
の
取
り
組
み
を
続
け
て
ま
い

り
ま
す
。

無作為抽出での電話世論調査の際に全国から希望者約300人を募り、3つのシナリオに関する事前資料を
送付。参加者を一カ所に集めて2日間にわたるグループ討論や専門家との全体討議などが実施され、討議
の前後に意向調査を行うことで、意見の変化を調査するものです。

※「討論型世論調査」

ゼロシナリオ
原子力比率　0％

15シナリオ
原子力比率　15％

20～25シナリオ
原子力比率　20～25％

2030年までのなるべく早期に原子力の比率をゼロとし、最終的には再生可能
エネルギーと化石燃料からなるエネルギー構成にする。

原子力依存度を着実に下げ、2030年に15％程度としつつ、化石燃料依存度の
低減、CO2削減の要請を円滑に実現する。

緩やかに原子力依存度を低減しながら、一定程度維持し、2030年に原子力比
率を20～25％程度とする。

火力　65%

火力　55%

火力　50%

再生エネ　30%

再生エネ
25～30%

原子力
15%

原子力
20～25%

再生エネ　35%

3つのシナリオ
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こ
の
広
報
紙
は
、
地
球
環
境
に
配
慮
し
て
、
再
生
紙
と
大
豆
油
イ
ン
キ
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

生活

夏本番。熱帯夜続きで十分な睡眠
がとれないと、疲れが回復しませ
ん。夏バテを防ぐためにも、良質
な睡眠をとる工夫が大切です。

　眠気は体温が下がるときに強くなります。寝る1～ 2時間前からの行動を習慣づけ
て、眠りの準備に入りましょう。

リラックスタイムで体温を下げて

　エアコンや寝具を上手に使うことがポイント。「節電の夏」と言われていますが、
無理のない範囲で行うことが大切です。

快適な寝室  
こ

れ
でぐっす

り
。

　37～39℃くらいのお湯にゆっくりつかると効果的。一度体温を上げると、その後が下がりやすく
なります。リラックス効果のある入浴剤やアロマを使うのも良いでしょう。

ぬるめのお湯でゆっくり入浴1

　エアコンでの冷やし過ぎは体力を低下させます。設定温度は高めにし、エアコンの対角線上に扇風機を
置いて天井に向けて使うと、自然な風の流れが生まれて効率的に室温が下がります。扇風機だけの場合は、
直接体に当てず、体の少し上を扇風機の首ふり機能を使って使用しましょう。

エアコンと扇風機を併用1

　麻など通気性がよく、熱がこもりにくい素材のものを使いましょう。昔ながらの寝ゴザや、最近
ではシーツやタオルケット、枕の素材に特殊な工夫をした涼しい寝具も出回っています。冷却ジェル
や氷枕で適度に頭部を冷やすのも快眠につながります。

通気性のよい寝具で湿度・温度を下げる2

　明る過ぎる照明や刺激的な色彩は、眠気の妨げになります。テレビ視聴やゲームなどは控え、ゆっ
たりした気分で過ごしましょう。

リラックスした環境2

　当社では、全国的な需給のひっ迫に対応するため、節電へのご理解、ご協力をお願いしているところ
です。しかし、特に夏場の暑い時期は、体調を崩しやすく、室内でも熱中症の危険があります。エアコン
等の節電は、ご無理のない範囲で行っていただきますよう、ご協力をお願いいたします。

真

夏
の 快眠

法

1 4

　8月7日に立秋を迎え、暦の上では秋になりましたが、まだまだ暑い日が続いており、体調管理には気をつかい
ます。7月号でもお伝えしましたが、室津の日曜朝市がリニューアルされています。この時期こそ上関の新鮮な
お魚でしっかり栄養をとりたいものです。

一人分熱量

161kcal 30分
調理時間

タマネギ…………………1個
ニンニク…………………１片
ナス………………………3本
ピーマン…………………1個

オリーブオイル………大さじ3
塩・コショウ…………適量

パプリカ（赤・黄など）…1個
トマト……………………3個
オクラ……………………5本

熱いままでも、冷たくして食べてもOK。野菜を小口に切れば
パスタや肉、魚のソテーのソース、オムレツの具材など、いろ
いろな場面で使用できます。

材料／4人分

調理方法

❶タマネギは粗みじん切り、ニンニクはみじん切りにする。ナス
は縦じまになるよう皮をむき、1cm厚さの輪切りまたは半月切
りにして、変色しないよう薄い塩水にさらす。トマト、ピーマ
ン、パプリカは大きめの一口大、オクラは2 ～ 3等分に切る。

❷フライパンにオリーブオイル大さじ1を熱し、水気を拭いたナ
スを皮の色が鮮やかになるまで炒めて、取り出す。

❸厚手の鍋に、オリーブオイル大さじ1とニンニクを入れ、弱火
で炒めて香りを油になじませる。

❹❸を中火にし、タマネギが透き通るまで炒めたら、❷のナスの
ほか、ピーマン、パプリカ、オクラを加えてかるく炒め、塩・
コショウを適量ふり入れる。

❺トマトを加えてふたをし、焦げないよう弱火で20分程度煮込
む。

❻野菜が十分柔らかくなったら、お好みで塩・コショウで味を調
え、最後にオリーブオイル大さじ1を回し入れる。

タンパク質
脂質
炭水化物

3.1g
9.4g
18.6g

………
………………
…………

βカロテン
ビタミンE
食物繊維

1071μg
2.9mg
5.3g

………
………
…………

主な栄養成分（一人分）

編集後記

調理
ポイント

南フランスの郷土料理。ニンニクやオリーブオイルととも
に、野菜の水分だけで煮込んで旨みや栄養を凝縮させます。
オリーブオイルには、コレステロールを下げる働きがある

オレイン酸がたっぷり含まれ、また若返りのビタミンといわれる
ビタミンEやβカロテンも豊富。食材を選ばない油なので、サラダ
油代わりするほか、そのまま薄切りパンにつけたり、塩・コショウ
を加えてドレッシングにするなど、幅広く利用できる油です。

Cooking
Memo

ラタトゥイユ

　ま
つ
り
を
祝
う
か
の
よ
う
な
晴

天
に
恵
ま
れ
た
７
月
２１
日
、「
第
２２

回
上
関
水
軍
ま
つ
り
」
が
開
催
さ

れ
ま
し
た
。
前
日
に
雨
が
降
り
、

お
天
気
が
心
配
さ
れ
ま
し
た
が
、

当
日
は
、
ま
さ
に
夏
本
番
と
い
っ

た
日
差
し
の
も
と
で
ま
つ
り
が
ス

タ
ー
ト
。
ま
ず
は
、
中
央
公
民
館

で
山
口
県
埋
蔵
文
化
財
セ
ン
タ
ー

の
上
山
佳
彦

先
生
に
よ
る

歴
史
講
演
「
上

関
城
跡
発
掘

調
査
と
村
上

水
軍
」
が
行

わ
れ
、
ス
ラ

イ
ド
写
真
を
使
い
な
が
ら
１４
年
前

の
調
査
状
況
を
解
説
。
参
加
者
の

皆
さ
ん
は
、
村
上
水
軍
の
一
拠
点

と
し
て
重
要
な
役
割
を
担
っ
た
上

関
城
の
歴
史
を
学
び
ま
し

た
。
ま
た
、
海
上
で
は
、

長
島
一
周
や
水
軍
史
跡

探
訪
な
ど
の
ク
ル
ー
ズ

が
企
画
さ
れ
、
海
か
ら
上
関
の
魅

力
を
知
る
船
旅
に
出
発
。
普
段
見

慣
れ
た
町
並
み
を
違
う
角
度
か
ら

楽
し
ま
れ
て
い
ま
し
た
。

　メ
イ
ン
会
場
で
、
ひ
と
き
わ
大

き
な
歓
声
が
上
が
っ
た
の
が
地
魚

の
つ
か
み
取
り
で
す
。
特
設
プ
ー

ル
に
は
、
タ
イ
や
ア
ジ
、
タ
コ
な

ど
が
元
気
に
泳
ぎ
回
り
ま
す
。
そ

こ
へ
子
ど
も
た
ち
が
一
斉
に
入
り
、

次
々
と
魚
を
つ
か
ん
で
い
き
ま
し

た
。
オ
レ
ン
ジ
と
紫
色
が
鮮
や
か

な
オ
ウ
ム
ダ
イ
を
手

に
し
て
い
た
女
の
子

は
「
魚
が
は
ね
た
か

ら
怖
か
っ
た
」
と
、

少
し
び
っ
く
り
し
た

様
子
。
サ
メ
を
獲
っ

た
男
の
子
は
「
両
手

で
つ
か
ま
え
た

よ
！
」
と
誇
ら

し
げ
に
魚
を

見
せ
て
く
れ

ま
し
た
。

　ス
テ
ー
ジ
で
は
、
上
関
相
互
保

育
園
の
園
児
た
ち
に
よ
る
元
気

い
っ
ぱ
い
の
太
鼓
と
お
遊
戯
に
始

ま
り
、
上
関
小
学
校
４
〜
６
年
生

の
勇
壮
な
上
関
水
軍
太
鼓
、
中
国

電
力
吹
奏
楽
団
の
軽
快
な
音
楽
が

ま
つ
り
を
盛
り
上
げ

ま
し
た
。そ
の
ほ
か
、

今
年
は
、
サ
ザ
エ
の

つ
ぼ
焼
き
や
ハ
モ
の

か
ら
揚
げ
な
ど
が
一

皿
に
の
っ
た
「
海
鮮

焼
き
」
を
販
売
。
１８

時
３０
分
の
開
店
と
と

も
に
、
買
い
求
め
る

お
客
さ
ん
の
大
行
列

が
で
き
、
次
々
と
売

れ
て
い
き
ま
す
。
ご

家
族
で
海
の
幸
に
舌
鼓
を
打
た
れ
て

い
た
女
性
は「
ハ
モ
の
か
ら
揚
げ
は
、

あ
っ
さ
り
し
て
い
て
食
べ
や
す
い
」

と
、
満
足
し
た
様
子
で
し
た
。

　水
軍
ま
つ
り

実
行
委
員
長
の

守
友
誠
さ
ん
は

「
今
年
は
、
魚
や

船
、
歴
史
講
演
な
ど
、
上
関
の
自

然
や
文
化
を
こ
れ
ま
で
以
上
に
P
R

し
よ
う
と
企
画
し
ま
し
た
。
準
備
は

大
変
で
し
た
が
、
お
客
さ
ん
が
た
く

さ
ん
来
て
く
れ
た
の
で
嬉
し
い
で

す
」
と
目
を
細
め
て
い
ま
し
た
。

　日
が
沈
ん
だ
後
は
、
２
５
０
０

発
の
壮
大
な
花
火
が
夜
空
を
染
め
、

夏
の
思
い
出
の
１
ペ
ー
ジ
を
締
め

く
く
り
ま
し
た
。

第
２２
回
上
関
水
軍
ま
つ
り

第
２２
回
上
関
水
軍
ま
つ
り

第
２２
回
上
関
水
軍
ま
つ
り

守友誠さん

今
年
も
た
く
さ
ん
の
人
で
賑
わ
い
ま
し
た
！


