
自然西脇の自然 第554回健康レシピいきいき健康レシピ
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28広報にしわき　令和2年5月号
〔まちのうごき／４月１日現在〕
　人口／40,132 人（－117 人）　男性19,345 人　女性20,787 人　世帯数17,215 世帯

　名前のとおり翅は落ち着いた紅色で
美しく、離れたところを飛んでいても
よく目立ちます。この紅色は実際には
毒は持っていませんが、毒を持ってい
るかのように見せかけ、身を守るため
に擬態しているのでしょう。
　成虫はクリやネギの花に集まって蜜
を吸い、幼虫はモウソウチクやマダケ
などの竹の内部で竹を食べて育ち、３
年ほどで成虫になるようです。
　こう書くと「竹を枯らす害虫」とい
う印象ですが、竹を食べた幼虫の排泄
物（ふん）は「ベニカミキリフラス」
と呼ばれ、痒み止めやアトピー性皮膚
炎等の治療薬や抗アレルギー剤、また、
歯周病薬としても研究されており、単
なる害虫というだけでもないようです。
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【材　料】 （2人分）
豚肉……………………
（しゃぶしゃぶ用）
ニラ………………………
サニーレタス……………
ミニトマト………………
【A】
白菜キムチ………………
うすくちしょうゆ…
ごま油……………

130ｇ

50ｇ
80ｇ
４個

75ｇ
大さじ1/4
大さじ1/2

【作り方】
① 豚肉は食べやすい大きさに、ニラは４㎝くらいに切って別々にゆでる。
② ボウルにＡを入れて混ぜ、湯切りした豚肉とニラを加えて混ぜ合わせる。
③ ちぎったサニーレタスをお皿に敷き、真ん中に②を盛る。
④ 半分に切ったミニトマトを周りに飾れば完成。

≪健康アドバイス≫
　食塩の取りすぎは高血圧症を引き起こし、心臓病や脳卒中、腎臓病などの大
きな病気の原因となります。これらを予防するため、世界保健機構（WHO）
では大人１日あたりの食塩目標摂取量を５ｇ未満に、健康増進法に基づいて厚
生労働大臣が定める栄養素量の基準「日本人の食事摂取基準（2015年版）」で
は８ｇ未満にすることを勧めています。
　このたび、2020年版の「日本人の食事摂取基準」が示され、18歳以上の成
人が１日あたりに摂取する食塩目標量が、７ｇ未満（男性7.5ｇ未満、女性6.5
ｇ未満）に変更されました。しょうゆなどの調味料を減らす、麺類の汁を半分
残す、インスタントラーメンなどの加工食品の利用回数を減らすなどして、減
塩対策を試みませんか。
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▲市指定文化財の「観音堂境内図絵馬」（右の建物が小学校）
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発酵食品のキムチに野菜を
追加し、ボリュームを出し
ています。唐辛子を利用し
た減塩メニューです。

１人分／熱量228kcal、タンパク質13.2g、
　　　　脂質7.7g、食塩相当量0.2g、
　　　　カルシウム45㎎、食物繊維2.7g


