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ヤママユ（やままゆが科）
西脇市動植物生態調査研究グループ

　真夏から現れる大型のガで、灯りに
よく集まります。紫外線に反応して集
まりますが、最近の外灯はＬＥＤ等の
紫外線を発しない外灯に変わっている
ことから、虫が集まる外灯はかなり減
りました。「天蚕」という別名もあり、
カイコのように糸を吐いて繭を作りま
す。長野県の穂高有明地区では昔から
天蚕を養蚕し、「天蚕糸」と呼ばれる
繭から採れる糸は薄緑色で独特の光沢
があります。絹よりしなやかでしわに
なりにくい高級繊維ですが、生産には
大変手間が掛かり、生産が途絶えて幻
の糸となった時期もあるようです。
　明治時代以降は皇居の紅葉山御養蚕
所で、歴代の皇后さまが天蚕を育てら
れることが伝統になっています。

カップ寿司        

1人分／熱量438㌔㌍、タンパク質16.3㌘、
　　　 脂質9.6㌘、食塩相当量1.4㌘、
　　　 カルシウム41㍉㌘、食物繊維0.7㌘
　　　  
　　　 【作り方】
①　Ａを混ぜて、合わせ酢を作る。ボウルにご飯とＡを入れて、混ぜ合
　　わせる。
②　別のボウルに卵とＢを入れてよくかき混ぜる。フライパンを熱し、
　　いり卵を作る。
③　キュウリを小口切りにし、塩をふりかけて水気をしっかり切る。
④　カップにご飯と具材（いり卵やキュウリ、さけフレーク）を交互に
　　詰める。ゆかりをふりかけ、いり卵を飾れば完成。
★　キュウリをブロッコリーに、さけフレークをカニカマに替えても
　　おいしいですよ。
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【健康アドバイス】
　夏場の一日に必要な水分摂取量は、1.5㍑以上といわれています。
水分補給として一番良いのは、「水」や「麦茶」です。コップ１
杯を目安に、１日６～８回に分けてこまめに飲みましょう。緑
茶やコーヒー、アルコールは利尿作用があるため、水分補給に
はなりません。できるだけ控えましょう。
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築
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主
郭
は
現
在
、
城
山
神
社
と
し
て
稲
荷
社

が
祭
ら
れ
て
お
り
、
鳥
居
が
立
ち
並
ぶ
ほ
か
、

傍
ら
に
は
大
木
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標
石
が
あ
り
ま
す
。

　
城
主
は
不
明
で
す
が
、
山
城
と
し
て
の
機

能
を
有
す
る
も
の
の
小
規
模
で
あ
り
、
防
御

性
に
欠
け
て
い
る
こ
と
か
ら
、
こ
の
地
域
の

土
豪
の
城
で
あ
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

おいしく食べて、
元気なからだに。 

▲大木城の遠景（山頂が山城）▲城跡にある城山神社

〔まちのうごき／7月1日現在〕
　人口／39,495人（－56人）　（男性18,983人　女性20,512人）　世帯数／17,268世帯

【材　料】 （2人分）
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