
夏
な つ

から秋
あ き

にかけておいしい時期
じ き

を迎
む か

えます。茄子
 な     す 

選び方
え ら  か た

  実
み

がふっくらして皮
かわ

の色
いろ

が濃
こ

く、つやがあって光
ひか

っているものを選びま

す。へたが鮮度
せ ん ど

を見分
み わ

けるポイントで、色が黒
くろ

く、筋
すじ

が見え、とげが痛
いた

いくらい尖
とが

っているものが新
しん

鮮です。 

保
ほ

 存
ぞ ん

  低温
ていおん

に弱
よわ

く、５℃以下
い か

で冷
ひ

やすと風味
ふ う み

や品質
ひんしつ

が落
お

ちてしまいます。 

また、乾燥
かんそう

にも弱いため、新聞紙
し ん ぶ ん し

とビニールに包
つつ

んで冷蔵庫
れ い ぞ う こ

の野菜室
や さ い し つ

（10℃前後
ぜ ん ご

）に入
い

れておき、早
はや

めに使
つか

います。 

簡単
か ん た ん

!レンジで『蒸
む

し茄子』 

1、 茄子の皮をむき、さっと塩水
しおみず

に通
とお

す。 

2、 皿
さら

に乗
の

せてラップをし、電子
で ん し

レンジで 5分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

3、 レンジから取
と

り出
だ

して茄子を裏返
うらがえ

し、再
ふたた

びラップをして余
よ

熱で蒸
む

らす。 

4、 手
て

で割
さ

いて器
うつわ

に盛
も

り、お好
この

みのたれやドレッシングをかける。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

沖縄県の料理
りょうり

は、亜熱帯性
あ ね っ た い せ い

の食材
しょくざい

（ゴーヤー、パイナップル、マンゴーなどの野菜・果物、 

グルクンやミーバイなどの魚）や豚肉
ぶたにく

、豆腐
と う ふ

などを使
つか

い、味付
あ じ つ

けは塩
しお

、 

味噌
み そ

、しょうゆ、かつお節
ぶし

、昆布
こ ん ぶ

などで調味
ちょうみ

することが特 徴
とくちょう

です。 

      ★沖縄の食材アレコレ★    

 

＊禁無断転載・使用 

ゴーヤー 
ニガウリともいわ

れ、独
どく

特
とく

の苦味
に が み

が

あります。島
しま

豆腐

（ 沖 縄 の 固
かた

い 豆

腐）などと一緒
いっしょ

に

炒
いた

めた料理（チャ

ン プ ル ー ） が

一般的
いっぱんてき

です。 

海
う み

ブドウ 
正
ただ

しくはクビレズ

タ と い う 海藻
かいそう

で

す。その特
とく

有
ゆう

の形

から海ブドウとい

われています。 

ジーマミー豆腐 
沖縄では落花生

ら っ か せ い

をジーマミ

ーといい、大豆
だ い ず

ではなく落

花生を使った豆腐です。 

昆布 
クーブと呼ばれます。

全国
ぜんこく

的にみても沖縄

での消費
しょうひ

量
りょう

は多
おお

く、

これは江戸
え ど

時代
じ だ い

に清
しん

（中 国
ちゅうごく

）への輸出品
ゆしゅつひん

として北海道
ほっかいどう

から沖

縄を経由
け い ゆ

して運
はこ

ばれ

ていたからといわれ

ています。 

おき  なわ  けん 

沖縄県 

とう  ち 

 食生活
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
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