
自然西脇の自然 第547回健康レシピいきいき健康レシピ
サツマイモと黒豆のごはん
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～食生活の見直しから
生活習慣病予防を～

西脇市いずみ会が推奨する、
よくかんで食べるためのレシ
ピです。黒豆のアントシアニ
ンと梅干しのクエン酸が反応
して、ピンク色のご飯になり
ます。

に
し
わ
き
歴
史
探
訪

ふ
る
さ
と
の
魅
力
再
発
見

に
し
わ
き
歴
史
探
訪

1

今
月
号
か
ら
郷
土
資
料
館
が
、

西
脇
市
の
歴
史
や
文
化
財
、
史

跡
な
ど
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

◆
問
合
せ　

郷
土
資
料
館
（
播

磨
内
陸
生
活
文
化
総
合
セ
ン
タ

ー
内
／
☎
23
-５
９
９
２　

22
-

５
５
８
０
）
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　体長１㎝を超える大型のテントウム
シで、主にクルミハムシというクルミ
の木に付くハムシの幼虫を食べます。
そのため、クルミの木が生えている沢
沿いを探すと見つかることが多く、触
ったりして驚かすと防衛のために赤い
汁を出します。冬になると樹皮の隙間
や岩の割れ目などで集団で越冬します
が、目にする機会は大変少ないです。
　テントウムシの仲間は種類が大変多
く、肉食性・草食性・菌食性の３つに
分かれます。その中でアブラムシやカ
イガラムシなどを食べる肉食性の種が、
農薬の代わりに使用される生物農薬の
一つとして活用され始めています。
　「縁起が良い」という虫でもあり、
いつまでも身近にいてほしいものです。
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れ
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【材　料】 （4人分）
精白米
サツマイモ………………
黒豆………………………
塩…………………
梅干し……………………
昆布茶………………

２合
80g
30g

ひとつまみ
１個

小さじ１

【作り方】
① 精白米は洗って水気を切っておく。
② サツマイモはよく洗って１㎝角に切り、水にさらす。
③ 黒豆はさっと洗い、フライパンで油を引かずにいる。
④ 炊飯器の釜に①と目盛り分の水を入れる。②、③、塩、梅干し、昆布
　 茶を加えて炊飯する。
⑤ 炊き上がったら、梅干しの種を除き、サツマイモをつぶさないように
　 全体を混ぜ合わせる。

１人分／熱量377kcal、タンパク質17.3ｇ、
　　　　脂質1.3ｇ、食塩相当量1.5ｇ、
　　　　カルシウム97㎎

≪健康アドバイス≫
　現代の食事は昔と比べて軟らかく、あまりかまなくてもよい献立が多くなり
ました。
　かむ回数が少なくなると、胃腸に負担を掛けるほか、肥満の促進、あごの発
達や脳の老化などの悪影響を及ぼします。
　かむ回数を増やすポイントは、３つあります。1つ目は食材の選択です。か
みごたえのある豆や大豆製品、弾力のあるコンニャク、アーモンドやピーナッ
ツ、ゆでたイカやタコなどを積極的に取り入れてみましょう。
　２つ目は調理法の工夫です。乱切りにした生野菜を増やしたり、乱切りにし
た野菜や肉を軟らかく煮込んだりすることもかむ回数を増やします。
　３つ目は具だくさんのみそ汁や煮しめなど複数の食材を使った献立を選ぶこ
とです。食感や味の変化が楽しめるため、かむ回数が増えるのでおすすめです。
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▲大名行列を模した「レッケイ」
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▲兵庫県指定文化財の兵主神社拝殿


