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32広報にしわき　令和2年10月号
〔まちのうごき／９月１日現在〕
　人口／40,016 人（－28 人）　男性19,285 人　女性20,731 人　世帯数17,324 世帯

　この仲間は普通のキノコのように傘
の形をしていないグループです。
　この仲間は８種類ほどで、大きさは
20センチメートル足らず、カリフラワ
ーのように先端が多数の裂片に分かれ
ていることから、ネズミノアシなどと
呼ばれることがあります。
　秋、雑木林の地表に生え、黄色や桜
色、桃色など鮮やかな色をしています。
　知人などとキノコ狩りに行くと、決
まったように「これは食べられます
か」と聞かれますが、キノコは判別が
難しいため、確実なもの以外は絶対に
食べないようにしましょう。昔、八百
屋さんの店先に並べていたキノコの中
に毒茸があって大騒ぎになったことが
あります。

【材　料】 （6人分）
精白米……………………
乾燥大豆…………………
水……………………
昆布(10㎝角)……………
塩……………………

３合
50ｇ

米３合分
１枚

小さじ１

【作り方】
① 米は洗って水切りする。
② 大豆は洗ってフライパンでいり、冷めてから皮をむく（いりすぎない
　 ように注意。大豆は表面の皮が焦げなくても、中が焦げます）。
③ 炊飯器の釜に、米と水、大豆、昆布、塩を入れて炊飯する（お好みで、
　 しそふりかけを加えてもおいしいですよ）。

≪健康アドバイス≫
　１回の食事で、主食（ごはん・パン・麺類など）、主菜（魚・肉・卵・牛
乳・乳製品・大豆・豆製品が入る献立）、副菜（野菜・いも類・海藻類が入る
献立）はそろっていますか。
　主食、主菜、副菜を組み合わせた食事は、体に必要なエネルギー（熱量）、
タンパク質、ビタミン類、ミネラル類などの必要な栄養素が、自然とバランス
よく取れます。また、特に高齢者は、筋肉や内臓に蓄えられているタンパク質
が維持でき、筋力の低下を防いだり、転倒や骨折したりしにくい体がつくられ
ます。
　毎日の食事を見直し、低栄養やフレイル（虚弱）予防につなげましょう。

▲寺内古墳群の全景
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▲最大の寺内７号墳

キホウキタケ（ほうきたけ科）

西脇市いずみ会は、ごはん食
の大切さを考える“おいしい
ごはんを食べよう県民運動”
に取り組んでいます。
大豆は、かむ食材です。また、
タンパク質補給の１品です。

１人分／熱量162kcal、タンパク質5.8g、
　　　　脂質2.1g、食塩相当量0.9g、
　　　　カルシウム17㎎、食物繊維19g
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