
 

 

 

夏至
げ し

…一年
いちねん

で一番
いちばん

昼
ひる

の時間
じ か ん

が長
なが

い日
ひ

？ 

これは北半球
きたはんきゅう

でのこと。北極圏
ほっきょくけん

では白夜
び ゃ く や

となり、太陽
たいよう

は地平
ち へ い

線
せ ん

下
か

に

沈
し ず

みません。 逆
ぎゃく

に南
みなみ

半球では、昼
ひる

は最短
さいたん

、夜
よる

は最長
さいちょう

となり、南
なん

極圏
きょくけん

で

は終日
しゅうじつ

太陽は姿
すがた

を現
あらわ

しません。北欧
ほ く お う

では夏至
げ し

祭
さ い

（ミッドサマー）が 行
おこな

わ

れます。日本
に ほ ん

では 6 月 21 日頃
ご ろ

ですが、梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

で日照
にっしょう

時間
じ か ん

は冬
ふ ゆ

よ

り短
みじか

いことが多
お お

いようです。 

阿蘇
あ そ

地方
ち ほ う

には「夏至はずらせ、半夏
は ん げ

（夏至から 11日目
に ち め

）は待
ま

つな」という言
い

い伝
つた

えがあり、夏至から 

半夏までに田植
た う

えを終
お

えないと「半夏半作
は ん げ は ん さ く

」といって収穫
しゅうかく

が半減
はんげん

すると思
おも

われていたようです。 

各地
か く ち

には豊作
ほうさく

を願
ねが

うさまざまな風習
ふうしゅう

が残
のこ

っています。 

★関西
かんさい

地方
ち ほ う

→タコ（タコの足
あし

のように稲
いね

が深
ふか

く根
ね

を張
は

ることを祈願
き が ん

して食
た

べるそうです。） 

★関東
かんとう

地方→新小麦
し ん こ む ぎ

の焼
や

き餅
もち

[小麦粉
こ

を水
みず

で溶
と

いて、フライパンで焼
や

き、しょうゆや味噌
み そ

で味
あじ

つけします。]

        （豊作
ほうさく

を祈願、感謝
かんしゃ

するために神様
かみさま

にお供
そな

えします。） 
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しょくせいかつ

は、主 食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、

副菜
ふくさい

を基本
き ほ ん

に、食事
しょくじ

の

バランスを！ 

19日
にち

は食 育
しょくいく

の日
ひ

 

＊禁無断転載・使用 

 し      とく 

［作
つ く

り方
か た

］ 

①あさりは砂抜きなどの下処理
し た し ょ り

をし、キャベツは適当
て き と う

な大
お お

きさにちぎり、 

ベーコンは 2cm幅
は ば

に切る。万能ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。 

②耐熱
た い ね つ

皿
ざ ら

にキャベツ・ベーコンを重
か さ

ね、その上
う え

にあさりをおき、 

白ワインを回
ま わ

しかけ、バターをちぎって散
ち

らす。 

③②にラップをかけ、レンジで加熱
か ね つ

する（７００wで６分
ふ ん

～７分位）。 

あさりが開
ひ ら

いたら軽
か る

く返
か え

して、万能ねぎを振
ふ

りできあがり。 

＊好
こ の

みで胡椒
こ し ょ う

を振ってもおいしいですよ！ 

［材
ざ い

 料
り ょ う

］（２人分） 

あさり  ：２００g 

キャベツ ：３～４枚
ま い

 

ベーコン ：２枚 

白
し ろ

ワイン ：大
お お

さじ１ 

(日本酒
に ほ ん し ゅ

でも OK) 

バター  ：１０g  

万能
ば ん の う

ねぎ ：少々
しょうしょう

 

＊砂抜きのポイント：真水
ま み ず

で貝
かい

をゴリゴリよく洗
あら

い、ボールに貝がつかる程度
て い ど

に海水
かいすい

（塩分
えんぶん

３％位
くらい

の塩水
しおみず

）を入
い

れ、新聞紙
し ん ぶ ん し

などをかぶせて暗
くら

くし、夏季
か き

は２時間
じ か ん

位
くらい

静
しず

かに置
お

く。その

とき吐
は

き出
だ

した砂を再
ふたた

び吸
す

い込
こ

まないようにザルなどを使
つか

い上
あ

げ底
ぞこ

にしておく。 

 

＊塩抜きのポイント：食
た

べる 1 時間位前
まえ

に、貝をザルに上げておく。貝が含
ふく

んでいる潮
しお

を

はきだすので塩味
しおあじ

もきつくなく、旨
うま

み成分
せいぶん

が増
ま

して美味
お い

しくなる。 

●●●●  ああささりりととキキャャベベツツののレレンンジジ蒸蒸
む

しし  ●●●●  

す な  ぬ し お  ぬ 


