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○どんな栄養素
えいようそ

が多
おお

いの？ 

１．腸
ちょう

のぜん動
どう

を促
うなが

す不溶性
ふようせい

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

や 

骨
ほね

の形成
けいせい

に必要
ひつよう

なカルシウムやビタミン Kが 

多い。 

２．葉
は

を刻む
きざ

とぬめりが出
で

る。 

このぬめりはムチン様
よう

成分
せいぶん

という糖
とう

と 

たんぱく質
しつ

からできていて、糖の 

吸収
きゅうしゅう

を遅らせ
おく

、血糖値
け っ と う ち

の上 昇
じょうしょう

を 

抑
おさ

える働き
はたら

があるといわれている。 

 

 

夏
なつ

を迎える
むか

前
まえ

に・・・お手軽
て が る

モロヘイヤ冷
ひや

汁
じる

 

材料
ざいりょう

（２人前
 にん ま え

） 

＊モロヘイヤ ２束
たば

     ＊冷
ひ

や飯
めし

 茶碗１～１．５杯
はい

 

＊だし汁 １.５カップ ＊みそ 大さじ１杯 ＊すりごま 適量
てきりょう

  

作
つ く

り方
かた

 

① モロヘイヤの葉
は

の部分
ぶ ぶ ん

を沸騰
ふっとう

したお湯
ゆ

で２０秒
びょう

ほど茹
ゆ

で、

冷水
れいすい

にとり、ざるにあげる。水気
み ず け

をよく絞
しぼ

り、細かく
こま

刻み
きざ

、

冷蔵庫
れいぞうこ

で冷
ひ

やしておく。 

② みそ・すりごまをだし汁に溶
と

き、冷蔵庫で冷やしておく。 

③ 冷や飯の上
うえ

にモロヘイヤを乗
の

せてそこに②をかけて完成
かんせい

。 

名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

：アラビア語
ご

で「宮殿
きゅうでん

料理
りょうり

」、または「王様
おうさま

の野菜
や さ い

」と呼
よ

ばれており、王様が病気
びょうき

になったときモロヘ

イヤを使ったスープを飲
の

んだら快
かい

復
ふく

したことからこの

名前
な ま え

が付
つ

けられたといわれています。 
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し     とく 

今月の食材 


