
　
野
菜
は
、
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ

ル
・
食
物
繊
維
な
ど
健
康
維
持
の

た
め
に
大
切
な
栄
養
素
が
豊
富
に

含
ま
れ
て
い
て
、
高
血
圧
や
糖
尿

病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
や
肥
満
の

予
防
に
欠
か
せ
な
い
食
物
で
す
。

　
１
日
に
必
要
な
野
菜
の
摂
取
量

は
、
３
５
０
ｇ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
毎
日
野
菜
を
食
べ
て
い

る
感
覚
は
あ
る
の
に
多
く
の
方
が

野
菜
不
足
で
あ
る
こ
と
が
分
か
っ

て
お
り
、
ど
の
よ
う
に
し
て
多
く

の
野
菜
を
取
る
か
が
課
題
と
な
っ

て
い
ま
す
。

　
１
日
に
必
要
な
３
５
０
ｇ
の
野

菜
を
摂
取
す
る
の
は
結
構
大
変
で

す
。

　
そ
ん
な
方
の
た
め
に
、
毎
日
の

生
活
に
野
菜
を
プ
ラ
ス
す
る
テ
ク

ニ
ッ
ク
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

１
日
３
５
０
ｇ
を
目
標
に
し

て
、
旬
の
野
菜
を
中
心
に
食

べ
よ
う

　夏
野
菜
に
は
、
疲
労
回
復
や
食
欲
増
進
な
ど
の
作
用
を
持
つ

栄
養
成
分
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　旬
の
野
菜
を
食
べ
て
、
暑
い
夏
を
乗
り
切
ろ
う
！

＊�

市
３
５
０
ベ
ジ
ラ
イ
フ
宣
言
の
フ
ェ

イ
ス
ブ
ッ
ク
や
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
で

は
、
ベ
ジ
ラ
イ
フ
や
野
菜
の
日
の
取

り
組
み
に
つ
い
て
の
情
報
発
信
を
し

て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

■  

や
っ
て
み
よ
う

　 「
ベ
ジ
フ
ァ
ー
ス
ト
」

　
食
事
の
と
き
、
野
菜
を
最
初
に
食
べ

る
と
、
食
後
の
血
糖
値
の
急
激
な
上
昇

を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
、
肥
満
や
糖
尿

病
の
予
防
・
解
消
に
期
待
で
き
ま
す
。

ま
ず
は
、
野
菜
を
ゆ
っ
く
り
よ
く
か
ん

で
食
べ
る
習
慣
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

■ 

令
和
元
年
度
の

　 

野
菜
の
日
の
取
り
組
み

□��そもそも野菜を食べる習慣がない
 ・毎食にサラダをつける。
 ・いつもの料理に必ず野菜をプラスする。
 ・１日１回は、
　 具だくさんみそ汁を
 　食べる。

□��料理をするのが面倒
 ・ カット野菜や冷凍野菜、野菜料理のお

惣菜などを利用する。
 ・ トマトやキュウリなどまるかじりでき

る野菜を選ぶ。

□�食べる野菜が偏っている
 ・赤・黄・緑・白など色を意識して選ぶ。
 ・旬の野菜を食べる

□�野菜の青臭さが苦手
 ・カレーやシチューに入れる。
 ・ 好きな食材と組み合わせたり、好きな

味付けで食べる。

□��さらにたくさんの野菜を摂取したい
 ・ ゆでる・蒸すなど加熱することでかさ

を減らして食べる。
 ・ 重量のあるトマトやニンジン、ダイコ

ン、ゴボウなどの根菜類を選ぶ。

E-４
 地域子育て支援センター「ぽけっと」による野菜を
題材にした触れ合い遊び
食生活改善推進員によるキャンペーン
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　ナスはどんな料理にも合う万能な野菜。コクのあるみそと組み合わせることで
味わい深い一品に。また、蒸し焼きにすると、ナス本来の甘味がより広がり、少
ない油で短時間に柔らかく仕上げることができます。

理ができた時の達成感、人に食べて
もらう喜びを母の料理を通じて知る
ことができ、すっかり料理の魅力に
はまってしまったとのことです。
　みそ炒めに入っているニンニクは
免疫力を上げる効果、みそに含まれ
る塩分には熱中症対策の効果があり、
夏にはもってこいの一品です。お弁
当のおかずにも最適です。
　野菜の切り方も薄めにして食べや
すくしたり、使用する油や砂糖は健
康に良いものを使ったりと、中道さ
んの人を思いやる気持ち、体を大事
にしようという気持ちもプラスされ
たレシピになっています。
　ぜひ、中道さんお薦めの「汁まで
ご飯にかける食べ方」で１度お召し
上がりください！

レシピ

中
なか

道
みち

睦
むつ

美
み

さん

子どもの頃の食卓は、調理師で
ある母のおいしい料理でいっ

ぱいだったという中道さん。
　その中でも、暑い時期の食卓に上
がる夏野菜「ナス」を使ったみそ炒め
が何杯でもご飯が食べられるほど、
とても大好きでした。味付けは甘め
で、暑くて食欲がない時でもこの料
理ならお箸が進んでいたそう。３人
きょうだいの真ん中で、姉と弟に先
に譲り、２人が食べたのを確認した
後、汁までご飯にかけて食べ尽くす
のがたまらなかったとか。
　「私も母のようにおいしい料理を
作りたい！」と、見よう見まねでお
姉さんと料理を作って周りに食べて
もらっていたそうです。料理好きの
原点は「母」であり、自分の作った料

皆さんの思い出の料理とそれにまつわるエピソードなどがありましたら
どしどし情報をお寄せください。取材に伺います。
問合先／広報室広聴広報G（内線６３３）

皆さんの思い出の
料理を大募集

【材料】 （３人分）
ナス：１本、タマネギ：１個、ピー
マン：３～４個、ニンジン：１／４本、
豚バラ肉：200g、ニンニク：１片、
米油：少々
合わせ調味料
みそ：大さじ１、酒：大さじ２、きび
砂糖：大さじ２、しょうゆ：小さじ１

【作り方】
①�ナスは１cmのくし切りに、ピー
マン、タマネギ、ニンジンは火が
通りやすい大きさに、ニンニクは
細かく切る。
②�フライパンに米油を敷き、ニンニ
クを入れ、中弱火で軽く炒める。
③�豚バラ肉を入れ、ある程度火が
通ったら、タマネギ、ナスを入れ、
ふたをして蒸し焼きにする。
④�野菜がしんなりしたら、合わせ調
味料を入れ、最後にピーマン、ニ
ンジンを入れて、軽く炒め、味を
調えて完成！
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