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＊禁無断転載・使用 

水溶性
すいようせい

・不
ふ

溶性ともに食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

。日本
に ほ ん

へは中国
ちゅうごく

から薬草
や く そ う

として渡来
と ら い

し

たと言
い

われています。牛蒡を食用
  よ う

にする国
く に

は、世界中
せかいじゅう

では珍
めずら

しいようです。

し      とく 

☆牛蒡の豆
まめ

知識
ち し き

☆ 

その１：初夏
し ょ か

に出回
で ま わ

る夏
なつ

牛蒡は、やわらかく

香
かお

りも良
よ

い。

その２：まっすぐ伸
の

びて、先端
せんたん

が緩
ゆる

やかに細
ほそ

くなっているものが良い。

その３：土付
つ ち つ

きで売
う

られているものの方
ほう

が

風味
ふ う み

は良く日
ひ

持
も

ちもする。

その４：切
き

ったらすぐ水
みず

に浸
ひた

し、酸化
さ ん か

で変色
へんしょく

し

ないうちに調理
ち ょ う り

する。  

その５： 皮
かわ

の近
ちか

くに旨
う ま

みと香りがあるので、 

皮は包丁
ほうちょう

の背
せ

で薄
うす

くこそげる程度
て い ど

にする。

☆ごぼうサラダ☆

材料 ごぼう 1本
ぽん

にんじん 1/2 本 

●マヨネーズ 大
おお

さじ 3 

●すりごま  大さじ 3 

●酢
す

・砂糖
さ と う

 各
か く

大さじ 1 

●醤油
し ょ う ゆ

   小
こ

さじ 1/2 

作り方①ごぼう、にんじんは細
ほそ

切
ぎ

りにする 

② ●の調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせておく 

③ ①をさっと茹
ゆ

でて水気
み ず け

を切り、●のソースで和
あ

えたら出来上
で き あ

がり 

牛蒡（ごぼう）

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

こん げつ     しょくざい

ざいりょう 

つく かた 

とう ち 

冷
ひ

や汁
しる

 小鯵
こ あ じ

の煮干し
に ぼ  

、胡麻
ご ま

、焼き
や  

味噌
み そ

を一緒
い っ し ょ

にすり、だし汁
じ る

を加
く わ

え、青
あお

じそ、きゅうり、豆腐
と う ふ

を入
い

れて冷やす。

これを温かい
あたた     

麦飯
むぎめし

にかけて食
た

べる。暑い
あつ   

夏
なつ

の農作業
の う さ ぎ ょ う

の合間
あ い ま

に食べられてきた郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

のひとつ。

日向かぼちゃ 表面
ひょうめん

が黒く、濃い
こ  

緑
みどり

の凸凹
お う とつ

がある黒皮
   かわ

かぼちゃでまろやかな甘
あま

みがあり、煮崩れ
に く ず  

しにくいのが特徴
とくちょう

。日本
に ほ ん

料理
り ょ う り

の最高級食材
さいこうきゅうしょくざい

として煮
に

物や天ぷら
て ん   

、中
なか

をくりぬき具材
     ぐ ざ い

を詰めた
つ   

蒸
む

し

物、グラタンなどにも使われる。 

民謡
みんよう

にもある「いもがらぼくと」とは、日向
ひゅうが

（宮崎県）の男性
だんせい

の代名詞
だ い め い し

と言
い

われ、「芋
いも

がらで作った
つ く      

木刀
ぼ く と う

」のように見
み

かけは立派
り っ ぱ

だがお人
  ひ と

よし。「日向かぼちゃ」は、見た目
め

は黒
く ろ

く小
こ

ぶりだがおいしさは最高
さ い こ う

、と日向の女
じ ょ

性を表
あらわ

していると言われている。

みや   ざき  けん 

平兵衛酢（へべす） 「日向ライム」とも呼ばれ
よ   

、「すだち」より玉
たま

が大きく
お お    

、「かぼす」より香り
か お  

が

優しく
や さ   

、「ゆず」より皮
かわ

が薄く
う す  

果汁
かじ ゅ う

がたっぷりとれ、冷奴
ひややっこ

、薬味
や く み

、鍋物
なべもの

、酢の物などの料理に使
つか

われる。 

この名
な

は今
いま

から 180年
ねん

程前
ほどまえ

に発見
はっけん

した平兵衛じいさんにちなんでつけられたと言われる。

■ 問い合わせ先：飾区健康部 健康づくり課 03(3602)1268  ■ 作成協力：東京聖栄大学 管理栄養学科


