
自然西脇の自然 第561回健康レシピいきいき健康レシピ
大根葉の混ぜご飯
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32広報にしわき　令和2年12月号
〔まちのうごき／11月１日現在〕
　人口／39,965 人（－34 人）　男性19,240 人　女性20,725 人　世帯数17,342 世帯

　この木は中国原産で常緑の小高木で
す。大気汚染に強くて生長も早く、明
治の初めごろに公園や工場等の緑化樹
として持ち込まれて植栽されたようで
す。今では広い範囲で帰化しています。
　６月～７月ごろにかけて枝先から円
錐状の花序を出し、小さな白い花をた
くさん咲かせます。11月ごろからは
黒紫色の実を多く付けます。この実を
つぶして種を取り出すと、ネズミのふ
んとそっくりです。名前はこのことか
ら付いたようです。昔、身近にいた大
型のネズミも環境の変化でしょうか、
最近では見ることが少なくなりました。
　中国では、実を乾燥させ強壮薬とし
て、葉は腫れものなどの薬として利用
されます。

【材　料】 （2人分）
ご飯………………
大根の葉………………
ニンジン………………
ごま油………………
ゴマ………………
ちりめんじゃこ……
濃い口しょうゆ…
砂糖…………………

茶わん２杯
1/2本
20ｇ

小さじ２
大さじ1/2
大さじ２
大さじ1/2
小さじ１

【作り方】
① 大根の葉とニンジンは、洗って千切りにする。
② フライパンにごま油を入れて熱し、①を炒める。
③ ②に、ゴマ、ちりめんじゃこ、濃い口しょうゆ、砂糖を加えて炒めた
　 後、火を止める。
④ ボウルに③とご飯を入れて、よく混ぜ合わせれば完成。

≪健康アドバイス≫
　西脇市いずみ会がお勧めする「大根葉の混ぜご飯」は、
大根の葉を緑黄色野菜としておいしく食べられる献立です。
　令和元年度には、西脇工業高校家庭部の部員と兵庫県立
大学生が合同で、冬の旬野菜「大根」が葉や皮もおいしく
食べられることをＰＲするための調理動画を制作しました。
動画は、市ホームページで公開しています。

トウネズミモチ（もくせい科）

１人分／熱量246kcal、タンパク質5.5g、
　　　　脂質3.9g、食塩相当量0.7g、
　　　　カルシウム68㎎、食物繊維2.3g
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▲山頂からは西脇市南部が一望できます ▲八日山全景（南から）　山頂への登山道もあります
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