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　日差しの強い日が続きますね。そんな夏に注
意したいのが、夏バテです！ 旬の夏野菜には、夏
バテを防止するものが多いそうです。「あぐり
SPECIAL」で紹介したオクラや「新・さぬき野菜
料理」でレシピを紹介したモロヘイヤも栄養た
っぷり。夏バテにならないためにも、夏野菜をた
くさん食べて体調管理をしていきましょう！（M）

YouTube「JA香川県チャンネル」で、営
農指導員に密着した動画を投稿してい
ます。講習会や事務作業などリアルな一
日をお届けしていますので、ぜひチェッ
クしてみてください！

JA職員に一日密着！

　
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
は
、ア
ラ
ビ
ア
語
で

「
王
様
の
野
菜
」を
意
味
す
る「
ム
ル

キ
ー
ヤ
」が
語
源
。和
名
は「
シ
マ
ツ

ナ
ソ
」で
す
。夏
の
ネ
バ
ネ
バ
系
野

菜
と
し
て
、香
川
県
で
は
、同
じ
ア

オ
イ
科
に
属
す
る
オ
ク
ラ
が
有
名

で
す
が
、モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
も
、東
か
が

わ
市
、丸
亀
市
、観
音
寺
市
な
ど
多

く
の
地
域
で
栽
培
さ
れ
、「
さ
ぬ
き

の
ヘ
イ
ヤ
」と
い
う
県
オ
リ
ジ
ナ
ル

の
品
種
も
あ
り
ま
す
。

　
栄
養
価
が
高
く
、古
代
エ
ジ
プ

ト
よ
り
健
康
効
果
に
ま
つ
わ
る

数
々
の
逸
話
が
残
っ
て
い
ま
す
。ネ

バ
ネ
バ
を
も
た
ら
す
成
分
は
、粘

膜
の
保
護
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値

の
上
昇
を
抑
え
る
働
き
が
期
待
で

き
ま
す
。カ
ロ
テ
ン
の
含
有
量
も

ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
。油
と
一
緒
に
摂
る

と
吸
収
率
も
ア
ッ
プ
し
ま
す
。疲
労

回
復
効
果
も
あ
る
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
を
、

体
が
冷
え
な
い
温
か
い
麺
で
食
べ

て
、夏
バ
テ
を
防
止
し
ま
し
ょ
う
。

※
調
理
す
る
時
は
、ゆ
で
す
ぎ
に

注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

モロヘイヤの豆乳坦々麺

材料［2人分］ 作り方
❶ネギ肉味噌を作る。調味料を合わせ、白ネギは粗みじん切り
にする。フライパンを熱してゴマ油をひき、白ネギ、豚ひき肉
の順で加えて炒める。全体に火が通ったら、調味料を入れて
絡め、火を止める。
❷モロヘイヤは葉をちぎって洗う。鍋に湯を沸かしてさっとゆ
で、ザルにあげて、包丁でたたく（ミキサーにかけたり、すり鉢
ですってもOK）。たたいた後の水気は絞らない。
❸鍋にスープの材料を全て入れて、中火にかける。
❹別の鍋に湯を沸かし、中華麺を表示時間通りゆで、しっかりと
湯切りをする。
❺器に③、④を入れ、①、②、8等分に切ったミニトマトをのせ
る。

モ
ロ
ヘ
イ
ヤ

8
月
の

お
す
す
め

1袋
1個
2玉

モロヘイヤ
ミニトマト
中華麺

100g
5㎝
小さじ1

1片（すりおろし）
1片（すりおろし）
小さじ2
小さじ2
小さじ2
小さじ1
小さじ1（お好みで）

〈ネギ肉味噌〉
豚ひき肉
白ネギ
ゴマ油
（調味料）
ニンニク
ショウガ
甜麺醤
酒
みりん
しょうゆ
豆板醤

300cc
150cc
大さじ2
大さじ2
大さじ1
大さじ1（お好みで）
適量

〈スープ〉
豆乳
水
練りゴマ
すりゴマ
鶏ガラスープの素
寿司酢
ラー油またはゴマ油

20分
調理時間

野
菜
ソ
ム
リ
エ
プ
ロ
の
お
す
す
め

野菜ソムリエプロ。野菜で
キレイになる料理教室
be-vege（ビーベジ）主宰。
レシピ提案、商品開発、講
演活動、食育事業や災害
時の食の提案も行う。

プロフィール

野菜ソムリエプロ

川村 章子 先生


