
自然西脇の自然 第551回健康レシピいきいき健康レシピ
ホウレンソウとひじきのごまあえ
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ヒメクラマゴケモドキ
　　　　　（くらまごけもどき科）
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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、
食物繊維がたっぷり含まれ
る一品です。
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28広報にしわき　令和2年2月号

　花の咲かない小さな植物を「木毛」
と呼んでいました。今はスギゴケを代
表とする蘚類、ゼニゴケの仲間の苔類、
ツノゴケ類の３つのグループに分類さ
れ、世界中で2,600～2,700種もあり
ます。虫眼鏡や顕微鏡がなければ分類
も難しいほど小さいため、一般の人に
はあまり馴染みのない植物です。
　ヒメクラマゴケモドキは低地の岩の
上や樹幹に着生する小さなコケで、夏
は鮮緑色で手触りは柔らかいです。乾
燥すると葉が縮れ、冬には日当たりの
良い所では赤く紅葉します。
　４億年以上昔に陸上に進出してきた
といわれていますが、研究者は少ない
のが現状です。
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【材　料】 （4人分）
ひじき（乾燥）……
ホウレンソウ……………
ニンジン………………
えのき……………………
みりん……………
濃い口しょうゆ……
砂糖…………………
すりごま……………

小さじ２
２束
1/3本
１束

小さじ2/3
大さじ１
大さじ１
大さじ１

【作り方】
① ひじきは水で戻してさっとゆでる。
② ホウレンソウは軽くゆでて、しっかりと水気を切り、３㎝幅に切る。
③ ニンジンは細切り、えのきは石づきを落として半分に切り、電子レン
　 ジで約２分間加熱する。
④ ボウルにみりん、濃い口しょうゆ、砂糖を入れて混ぜ合わせる。
⑤ ④に、①、②、③を加えてよく混ぜ合わせる。器に盛り、上からすり
　 ごまをかける。

１人分／熱量60kcal、タンパク質3.1ｇ、
　　　　脂質1.7ｇ、食塩相当量0.7ｇ、
　　　　カルシウム75㎎、食物繊維3.9ｇ

≪健康アドバイス≫
　西脇市では平成30年５月から６月に、兵庫県立大学環境人間学部の協力の
もと、おりひめ体操を自主的に行うグループの参加者213人（平均年齢76歳）
を対象に、食事バランス調査を実施しました。その結果、７割以上の方が栄養
バランスが崩れている可能性があることが分かりました。また、特に摂取が低
い食材は、イモ類と海藻類ということも分かりました。
　毎日の食事の中で、ジャガイモは肉じゃがやポテトサラダなどに、ワカメや
モズクなどの海藻類はみそ汁や酢の物にして取りましょう。また、削り昆布や
ノリなどはご飯と一緒に取り、ひじきはあえ物や煮物にして積極的に食べるよ
うにしましょう。
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▲水晶製六角五輪塔型舎利容器
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）▲木曾義仲供養塔と伝わる十三重の塔




