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コセンダングサ（きく科）
西脇市動植物生態調査研究グループ

　タンポポと同じきく科で、黄色くめ
だたぬ花は20以上の小さな花が集まっ
た集合花と呼ばれるものです。不用意
に草むらに入ると気付けば無数のひっ
つき虫が…という経験がある方も多い
と思いますが、その正体の一つがこの
植物です。細長く小さな種子は外に向
かって２～３本の突起が出ていて、突
起には矢尻のように返しが付いていま
す。これで服や動物の毛に付き、生息
域を広げています。
　繁殖力が旺盛な帰化植物で、路傍や
河原、荒れ地など至る所で見られ、厄
介者扱いされています。「センダン」
は公園が街路に植えられている白い実
を付ける樹木で、その葉に似ているこ
とから名付けられました。

豆腐のチーズ焼き       

1人分／熱量267㌔㌍、タンパク質17.0㌘、
　　　 脂質17.7㌘、食塩相当量1.0㌘、
　　　 カルシウム285㍉㌘、食物繊維0.1㌘
　　　  
　　　 【作り方】

① 豆腐は水切りしておく。
② カニカマは半分の長さに切り、シイタケは薄切りにする。
③ 塩・コショウで下味を付けた豆腐に小麦粉をまぶす。フライパン
　 を熱してマーガリンを溶かし、豆腐の両面に色が付くまで焼く。
④ 豆腐の上に②とチーズを乗せ、フライパンにふたをしてチーズ
　 が溶けるまで焼く。
⑤ 器に移し、千切りした大葉を乗せたら完成。

豆腐（木綿）…………
カニカマ…………………
生シイタケ………………
塩・コショウ…………
小麦粉……………………
マーガリン……………
プロセスチーズ…………
大葉………………………

（2人分）

【健康アドバイス】
　運動すると「骨芽細胞」が活発に働き、骨にカルシウムが沈
着します。また、外出して日光を浴びると、カルシウムの吸収
を助けるビタミンＤが産出されます。
　冬は日照時間が短い上に寒さを避けようと、外出の機会が減
ってしまいがちです。骨の健康のためにも、天気の良い日は30
分程度、日光を浴びながら散歩してみましょう。
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おいしく食べて、
元気なからだに。 

▲矢筈山山頂からの眺望▲頂上三角点付近　城跡の平坦面

〔まちのうごき／11月1日現在〕
　人口／39,284人（－44人）　（男性18,870人　女性20,414人）　世帯数／17,190世帯

【材　料】 （2人分）
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西脇市いずみ会
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健康レシピいきいき健康レシピ 自然西脇の自然 第573回
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