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ガガイモ（きょうちくとう科）
西脇市動植物生態調査研究グループ

　日当たりのよい草原や道端に生える
つる植物です。葉はハート形をしてい
るのですぐに分かります。葉や茎を切
ると白い乳液が出るので、区別に迷っ
たら切ってみるといいかもしれません。
８月ごろに赤紫色で内側に白い毛が密
生した星形で肉厚の花を咲かせます。
　秋にできる実がイモに似ていること
から「ガガイモ」の名が付いたらしく、
地中にイモを作るわけではありません。
実は熟すると裂けて中から綿毛を付け
た種子が出て、風に乗って飛んでいき
ます。
　日本神話ではスクナヒコナノミコト
が、この実のさやの小舟に乗ってやっ
て来て国造りに協力したという伝説が
あります。

第533回

夏野菜のスタミナ豚丼

１人分／熱量613kcal、タンパク質20.9g、
　　　　脂質26.8g、炭水化物67.9g、
　　　　食物繊維4.2g、食塩相当量2.2ｇ
【作り方】
①　ナスとズッキーニを５㎜厚の輪切りに、パプリカは5㎜幅の縦の細切りに、ミニトマト
　  は横半分に切り、ニンニクは薄切りにする。
②　オクラの黒ずんだ部分とガクを取り除き、さっとゆでた後、半分に斜め切りする。
③　フライパンにごま油を入れて火にかける。
　　★を混ぜ合わせてフライパンに入れ、香りがたったら豚肉を加え炒める。
④　豚肉に焼き目がついたらパプリカ、ズッキーニ、ナス、ミニトマト、オクラの順に加えて
　  炒め合わせる。
⑤　器に白米を盛って上から④をかけ、中央に温泉卵を乗せる。仕上げに白ゴマを振り
　  かければ完成。

豚肉……………………
ナス………………………
ズッキーニ……………
ミニトマト………………
オクラ……………………
パプリカ（赤・黄）…
ごま油………………
白米………………
卵（温泉卵）………………
白ゴマ…………………
★ニンニク…………
★濃い口しょうゆ……
★みりん…………
★砂糖………………
★豆板醤……………

【材　料】 （2人分）
100ｇ
１本

1/2本
4個
4本

各1/8個
小さじ1

茶わん2杯
2個
少々

1/2かけ
大さじ1

大さじ1/2
小さじ2
小さじ1

≪アレルギー物質≫
　卵
≪ワンポイント≫
　ビタミン豊富な夏野菜をたくさん使用しているため、これ１品でも栄養バランス
が取れています。
　短時間で簡単に作ることができるメニューです。豆板醤で甘辛く仕上げ、暑い
夏でも食欲増進が期待できます。ニンニクと豚肉でスタミナアップを図りましょう。
　このレシピは、西脇病院の8月2日の給食に採用されました。
〔考案者〕兵庫県立大学４年　土居彩香さん、平見悠さん、藤島冴さん
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