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西脇市動植物生態調査研究グループ
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～食生活の見直しから生活
習慣病予防を目指して～

【材　料】 （2人分）

　漢字で書くと「灰の木」で、名前の
由来は、この木を燃やすと厚く灰が残
るから、という説と、この木のあくを
染色の媒染剤に使うから、という２つ
の説があります。近畿地方以西の本州、
四国、九州の暖地の丘陵や山地にだけ
自生しているとされ、県内では西光寺
山のみに自生しており、分布の北限で
ある貴重な個体群と考えられています。
　生長がとても遅い常緑広葉樹で、４
月から５月に５枚の花びらのかれんな
白い花を付け、新緑の葉の色とも合わ
さり、涼しげで繊細な美しさを感じま
す。また、秋に黒紫色に熟す実は、野
鳥や小動物が好んで食べるようです。
　西光寺山では数が大変少なく、絶滅
しないか心配です。　　　
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▲猪早太供養碑 ▲ 頼政のヌエ退治（長明寺）

キャベツときのこのスープ 【材　料】　　　　　  　（2人分）
春キャベツ……
にんじん…………
セロリ………………
えのき茸…………
塩・コショウ………………
水……………
固形コンソメの素…

1/6個（100ｇ）
1/2本（50ｇ）
１本（60ｇ）

1/3袋（30ｇ）
少々

400ml（2カップ）
1/2個（4g）

猪
早
太
供
養
碑（
野
村
町
）

ハイノキ（はいのき科）

１人分／熱量28kcal、タンパク質1.1g、
　　　  脂質0.2g、食塩相当量1.4ｇ
　　　  カルシウム36mg、
　　　  食物繊維1.8mg

【作り方】
①キャベツは色紙切りに、にんじんはいちょう切りに、セロリは薄切りに、
　えのき茸は石づきを取り除いて３㎝幅に切る。
②鍋に①と水、固形コンソメの素を入れて煮る。
③野菜が柔らかくなったら火を止めて、塩・コショウで味を調え、器に盛る。

≪健康アドバイス≫
　野菜はビタミン、ミネラル、食物繊維を含み、体の調子を整える効果
があります。健康のために一日に必要な野菜の摂取目標量は350ｇです。
これは５品の野菜料理とほぼ同じ分量になります。
　しかし、厚生労働省による平成28年度「国民健康・栄養調査」では、
一日の野菜摂取量の平均値は277ｇで、目標よりも約80ｇ不足しています。
また、にしわき健康プラン（西脇市健康増進計画）中間評価では、一日
に摂取する野菜料理は３品または４品と答えた方は全体の 58％で、まだま
だ野菜摂取が足りていません。
　毎日の食事に汁物を取り入れる利点は、水分補給以外に多種類の野
菜を多く取って、水溶性のビタミンＢ群やビタミンＣを煮汁ごと摂取できる
ことです。野菜不足を感じたら、食事に汁物を足してみましょう。
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大人が一日に必要とする
野菜の約三分の一の量を
取ることができます。
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