
自然西脇の自然 第558回健康レシピいきいき健康レシピ
カボチャのポタージュ
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24広報にしわき　令和2年9月号
〔まちのうごき／８月１日現在〕
　人口／40,044 人（－17 人）　男性19,304 人　女性20,740 人　世帯数17,329 世帯

　水田に生える水生植物です。葉はニ
ラのように細長く、形がむいたウリの
皮に似ていることから名が付けられた
そうです。花は白い花びらを３枚付け、
水田ではよく目立ちます。同様の花を
付けるものにオモダカやアギナシがあ
りますが、こちらは葉が矢じり形をし
ているのが特徴です。
　水田の隅やあぜとの境で見掛けるこ
とがあります。農家にとっては厄介な
雑草といえるでしょう。これらの水生
植物は湿地や水田が生息の場ですが、
湿地はどんどん減少し、サギソウやト
キソウなども絶滅の危機にひんしてい
ます。水田もよく管理されているので、
ウリカワなども、やがて絶滅危惧種に
なるのかもしれません。

【材　料】 （4人分）
カボチャ………………
ジャガイモ………………
タマネギ………………
ニンニク…………………
バター………………
水………………………
固形スープのもと………
牛乳……………………
塩、コショウ…………
カボチャの皮（飾り用）…
コーヒーフレッシュ……

1/4個
１個
1/2個
１片

大さじ１
100ml
１個

100ml
各少々
適量
適量

【作り方】
① カボチャは種とワタを取り除いて皮をむき、２㎝角に切る。
② 耐熱容器にカボチャを入れてふんわりラップをかけ、500Ｗのレンジ
　 で８～10分を目安に柔らかくなるまで加熱。熱いうちにつぶす。
③ ニンニクは皮をむいてみじん切りにする。
④ ジャガイモは皮をむいて輪切りに、タマネギは薄切りにする。
⑤ 鍋にバターと③を入れて弱火で炒め、④を加えてさらに炒める。
⑥ 柔らかくなったカボチャ、水、固形スープのもとを加え、ふたをして
　 10分程度煮る。その後、粗熱を取り、ミキサーにかける。
⑦ ⑥を鍋に移して牛乳、塩、コショウを加えて混ぜ合わせ、弱火で少し
　 温める。
⑧ 器に注ぎ、カボチャの皮を浮かせてコーヒーフレッシュを落とせば完成。

≪健康アドバイス≫
　毎日いきいきと生活するためには、「栄養の良い食事」「運動」「社会参加」
をバランスよく実践することがとても大切です。
　しっかり食べるためには、定期的な歯科健診も大切です。そして、できるだ
け主食・主菜・副菜がそろった食事を取りましょう。
　また、筋肉を衰えさせないための適度な運動や、友達との会話、地域での活
動などにも積極的に参加しましょう。

▲三ヶ村井堰改修記念碑
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ウリカワ（おもだか科）

カボチャをたっぷり使った野
菜スープです。ニンニクを使
うことで、バターと固形スー
プのもとを減らす減塩効果が
あります。冷やしてもおいし
いですよ。

１人分／熱量291kcal、タンパク質6.5g、
　　　　脂質4.6g、食塩相当量0.8g、
　　　　カルシウム70㎎、食物繊維11.4g

船町 小苗
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