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～食生活の見直しから
生活習慣病予防を～

天然だしを水に変更して、コ
ンソメの素1/2個を入れると
洋風スープになります。
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　田んぼのあぜでよく見るのはイヌタ
デです。紅色の米粒がたくさん付いて
穂になったような花を付けますが、草
丈が短く見栄えがいいとは言えません。
　それに比べるとオオイヌタデは草丈
が２ｍ近くになり、花穂が長く垂れ下
がります。色は白色か淡紅色のため、
大きい割にはあまり目立たず、「きれ
い」とは言えないかも。
　花穂が紅色で庭や畑に植えられてい
る大型のタデは、中国原産のオオイヌ
タデです。こちらは栽培されるだけあ
ってとてもきれいです。
　「蓼食う虫も好き好き」はヤナギタ
デという種で、葉に辛味があり、刺身
のつまに使われます。
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【材　料】 （2人分）
ベーコン…………………
ナス……………
ニンジン…………………
ダイコン…………………
タマネギ……
本シメジ………
ブロッコリー……………
天然だし………………
（カツオ・昆布）
塩・コショウ……………
植物油……………

20g
1/3本（40g）

20g
40g

大1/4個（40g）
1/5株（20g）

40g
300ml

少々
小さじ1/2

【作り方】
① ベーコンは２㎝幅に切る。
② ナス、ニンジン、ダイコン、タマネギは２㎝角に切る。本シメジは根
　 元の石づきを切って小分けにする。
③ ブロッコリーは食べやすい大きさに切り分けてゆでる。
④ 鍋にカツオ・昆布で天然だしをとる。
⑤ 十分に熱した鍋に植物油を引き、ベーコンを炒める。さらに②を加え
　 て炒める。
⑥ ⑤に④を加えて柔らかくなるまで煮る。
⑦ 火を止めた後で、塩・コショウで味を整え、③を加えて器に盛る。

１人分／熱量91kcal、タンパク質4.8ｇ、
　　　　脂質5.3ｇ、食塩相当量0.9ｇ、
　　　　カルシウム46.2㎎、食物繊維4.5㎎

≪健康アドバイス≫
　野菜は緑黄色野菜と淡色野菜の２種類に分けられます。
　緑黄色野菜は切り口の色が中まで濃い野菜で、ニンジン、カボチャ、ブロッ
コリー、ホウレンソウ、トマト、ピーマンなどがあります。緑黄色野菜の一日
の目標摂取量は120gです。
　淡色野菜は、キャベツ、レタス、キュウリ、ナス、ハクサイ、タマネギなど
が挙げられます。淡色野菜の一日の目標摂取量は230gです。
　野菜を多く摂取できず市販の野菜ジュースで代用する方もいますが、野菜ジ
ュースは野菜を食べた場合と同じ効果があるとはいえません。市販の野菜ジュ
ースは野菜汁以外に果汁や食塩が添加されている商品があります。野菜を“し
ぼる”工程で、ビタミン・ミネラル・食物繊維が損失されるため、野菜ジュー
スなどはあくまで野菜不足を補うことを目的に活用しましょう。
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▲水辺と森林の景色が美しい秋谷池周辺 ▲黒田庄の町並みが見渡せる展望広場
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