
自然西脇の自然 第553回健康レシピいきいき健康レシピ
サバのトマト煮
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～食生活の見直しから
生活習慣病予防を～

サバのトマト煮に、カルシ
ウムの吸収を助ける生シイ
タケと長イモを加えること
で、食物繊維たっぷりの献
立になります。
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32広報にしわき　令和2年4月号
〔まちのうごき／３月１日現在〕
　人口／40,249 人（－75 人）　男性19,418 人　女性20,831 人　世帯数17,195 世帯

　トネリコの仲間は国内では10種類
ほどが自生し、県内ではマルバアオダ
モのほかアオダモ、シオジなどが確認
されています。
　材は粘りがあり、建築材や器具材、
テニスのラケット、野球のバットなど
に利用されています。葉は丸くないの
にマルバといわれるのはアオダモには
鋸歯がある一方、マルバアオダモの葉
は鋸歯がないように見えるからです。
　雌雄別株で４月から５月にかけて枝
先に咲く多数の雄花は、満開時に遠く
から眺めると、木に綿雪をつけたよう
な美しさが感じられます。
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【材　料】 （2人分）
サバ………………
塩…………………
生シイタケ……………
長イモ…………………
水煮大豆………………
【ソース】
★ホールトマト………
★水……………………
★塩………………
★コショウ………………
★ガラスープの素…

60ｇ×2切
小さじ1/6

50ｇ
30ｇ
30ｇ

200ｇ
50ml

小さじ1/6
少々

小さじ1/2

【作り方】
① サバは塩を振り、しばらく置く。
② 生シイタケは石づきを取って、４等分に切る。
③ 長イモは皮をむいて、５㎜幅に半月切りにする。
④ 鍋に★を入れて煮立て、水気を取った①と②、③、水煮大豆を入れる。
⑤ ふたをして約10分間煮る。器に盛って完成。

≪健康アドバイス≫
　イワシやサバ等の青魚には、ＥＰＡ（エイコサペンタエン酸）と呼ばれる脂
肪酸が含まれています。この脂肪酸はオメガ-３系脂肪酸の一種で、血液をさ
らさらにする、中性脂肪値を下げる、動脈硬化を予防するなど、生活習慣病予
防の効果が期待できます。大人１日あたりの青魚の摂取目安量は、60～80ｇ
です。
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▲石原経塚跡にある法華塔

石
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原
）▲石原経塚の経巻と経筒（西脇市指定文化財）

マルバアオダモ（もくせい科）

１人分／熱量183kcal、タンパク質17.0g、
　　　　脂質11.4g、食塩相当量1.6g、
　　　　カルシウム653㎎、食物繊維3.6g
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