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【訂正とおわび】　 広報にしわき４月号に掲載した「正しい食生活で生活習慣病を予防しよう」（６・７ページ）
の兵庫県立大学環境人間学部　坂本薫教授のインタビュー記事で、「正しい食生活を送るには」とあるのは、
正しくは「バランスの取れた食生活には」です。訂正しておわびします。

ヒラタクワガタ（くわがたむし科）
西脇市動植物生態調査研究グループ

　平べったい体形から名付けられ大型
の個体は７cmを超えるほど大きくなり、
気性が荒くてはさむとなかなか放しませ
ん。警戒心も強く、餌となる樹液が出て
いる広葉樹のほこらなどに隠れているこ
とが多いです。越冬できる個体も多く、
５月になると姿を見掛けるようになりま
す。
　昨今のクワガタブームで外国産のクワ
ガタムシも安価で手軽に買えるようにな
りました。しかし飼いきれなくなって野外
に放してしまう人もおり、各地で外国産の
クワガタムシが発見され、在来種が脅か
される事態にもなっています。生き物を
飼うからには責任を持って最後まで面倒
を見ましょう。

第530回

「筍のしぐれ煮」

１人分／熱量302kcal、タンパク質9.9g、
　　　  脂質18.8g、炭水化物17.6g、
　　　  食物繊維1.8g、食塩相当量2.3ｇ
【作り方】
①　タケノコは３mmの厚さに切り、ショウガは皮をむいて千切りにする。
②　牛肉は食べやすい大きさに切った後、熱湯でさっと湯通しし、ザルにあげて水
    気を切る。
③　鍋に★を入れて中火で煮立て、下処理したタケノコ、牛肉を加えて10分ほど
    煮る。
④　器に盛って①のショウガを散らせば完成。

タケノコ（水煮）
牛肉（薄切り）
ショウガ
★水
★みりん
★酒
★砂糖
★濃い口しょうゆ

【材　料】 （2人分）
100ｇ
100ｇ
10ｇ

200ml
大さじ1
大さじ2
大さじ2
大さじ2

≪ワンポイント≫
　タケノコにはアミノ酸のひとつで、うま味成分でもあるアスパラギン酸が多
く含まれています。アスパラギン酸は疲労回復に役立つと言われています。
また、タケノコには不溶性食物繊維が豊富に含まれ、便秘の解消にも効果
的です。牛肉は良質なタンパク質に加え、鶏肉や豚肉よりも鉄や亜鉛を多く
含みます。鉄は貧血予防、亜鉛は味覚障害の改善に役立ちます。
　タケノコに替えて、春から初夏に旬を迎えるウドを使用してもおいしいです
（ウドは切った後水にさらし、あく抜きをしてから調理してください）。
〔考案者〕兵庫県立大学４年　岡優子さん、妹尾佳奈さん、森倉美月さん
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▲北播磨広域定住自立圏事業の一環でサイクリングマップを作成 ▲マップに記されたコースを巡ろう

～生活習慣病やロコモティブシン
ドローム予防・改善を目指して～

　　道の駅「北はりまエコミュージアム」→　　日本へそ公園→
　　鍛冶屋線市原駅記念館→　　道の駅 山田錦発祥のまち・多可
→　　wacca→　　多可町余暇村公園→　　日時計の丘公園
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自然西脇の自然健康レシピ今月の健康レシピ


