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西
脇
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魅
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ど
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お
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西脇市動植物生態調査研究グループ

第538回

58

～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～

【材　料】 （2人分）

　成虫は秋に現れ、野蚕（やさん）と
呼ばれるカイコガのように繭を作る蛾
の仲間で、クスサンやシンジュサンも
同じ仲間です。この野蚕の繭から作る
糸をワイルドシルクや「野蚕糸」と
呼び、色の美しさや種類の多さなど
も相まって関心が高まっているようです。
　ウスタビガの「ウスタビ」とはどう
いう意味なのか定説がなく、古い図鑑
には「薄手火蛾」の漢字が当ててあり
ます。手火とは提灯のことで、繭が枝
にぶら下がっている様子を提灯に例え
たものとあります。
　冬の雑木林を歩いていると、鮮やか
なウスタビガの緑色の繭を見掛けるこ
とがありますが、卵で越冬するため、
繭は抜け殻です。
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西
脇
市
郷
土
資
料
館
は
、「
郷
土
の
織
物

と
く
ら
し
の
資
料
館
」
と
し
て
、
昭
和
５９
年

４
月
に
開
館
し
ま
し
た
。
約
３
万
６
千
点
の

資
料
を
収
蔵
し
て
お
り
、
そ
の
所
蔵
量
は
県

下
有
数
で
す
。

　
館
内
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か
、

農
機
具
を
は
じ
め
と
す
る
民
具
や
播
州
織
の

歴
史
な
ど
を
常
設
展
示
。
市
の
歴
史
や
昔
の

人
々
の
暮
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知
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と
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ま
す
。

　
２
月
１１
日
（
月
・
祝
）
ま
で
、
特
別
展

「
こ
れ
な
あ
に
？
昔
の
道
具
２３
」
を
開
催
し

て
い
ま
す
。
氷
で
食
材
を
冷
や
す
氷
冷
蔵
庫

や
、
炭
を
使
う
暖
房
器
具
・
豆
炭
あ
ん
か
な

ど
、
今
で
は
見
掛
け
な
く
な
っ
た
民
具
を
多

数
展
示
し
て
い
ま
す
。
暮
ら
し
の
中
で
工
夫

さ
れ
た
民
具
を
知
り
、
郷
土
の
歴
史
に
思
い

を
は
せ
て
み
ま
せ
ん
か
。
見
学
無
料
。

▲郷土資料館は「播磨内陸生活文化総合センター」２階 ▲昔の暮らしの道具を展示

ウスタビガ（やままゆが科）カブの肉詰めスープ

≪ワンポイント≫
　カブの根には風邪の予防に効果的なビタミンＣが多いですが、特に葉にはビ
タミンＣ、骨・歯の形成を助けるカルシウム、「視覚の暗順応」を助けるビタミ
ンＡが豊富に含まれています。鶏肉を使うことで、牛肉や豚肉に比べ脂質、エ
ネルギーを抑えることができます。また、ショウガに含まれるショウガオールは血
行を促進し、体を温める効果があります。肉だねにひじきを混ぜると鉄分が、
干しエビを混ぜるとカルシウムが摂取でき、また違った風味が楽しめます。
〔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

【作り方】

【材　料】　　　　　　  （2人分）

旧来住家住宅

西脇税務署

西脇市役所

播州織工房館

西脇市郷土資料館

54
347

427

427

上野中

上野北

三和橋東詰

童子山

１人分／熱量130kcal、タンパク質9.0g、
　　　  脂質4.9g、炭水化物9.9g、
　　　  食物繊維1.8g、食塩相当量1.3ｇ

①　カブは葉を切り落として根の部分の皮をむき、スプーン等で中身をくり抜く。
　  カブの葉を下茹でする。ショウガはすりおろす。
②　カブのくり抜いた中身と葉の適量をみじん切りにし、鶏ひき肉、塩・コショウ、
　  ショウガ、片栗粉とよく混ぜ合わせる。
③　カブのくりぬいた部分に②を等分に詰める。
④　鍋にだし汁、酒、しょうゆを入れ、③を加えて強火で煮る。沸騰したらフタを
　  して、弱火で15分ほどやわらかくなるまで煮込む。
⑤　煮込み終われば肉詰めと煮汁を器に盛って完成。

カブ（葉が付いたもの）…
鶏ひき肉…………………

ショウガ……………………
塩・コショウ………………
片栗粉………………
だし汁…………………
酒……………………
しょうゆ…………

2個
80ｇ

（カブの大きさに合わせて適宜調整）
１片
少々

大さじ１
300ml
大さじ１

小さじ１・1/2


