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先生は“現役高校生！？”
―あこがれ学習会
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材料（4人分） 栄養価（1人当たり）

副菜副菜旬の野菜
レシピ

※レシピ提供は、町食生活改善推進員協議会「さわやか会」です。さわやか会は、住民の栄養と食生活を改善し、食育を推進することを
　目標に活動しています。

ゴーヤの白和え
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木綿豆腐
砂糖
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エネルギー
タンパク質
脂質
炭水化物
カルシウム
鉄
塩分

144kcal
7.7g
7.5g
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83mg
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1.0g

①ゴーヤは全て半分に切り、種、わたをスプー
ンでくりぬき、幅5㎜に切る。

②鍋に湯を沸かし、ゴーヤを色よく茹で冷水
にとる。冷まして水気をしぼる。

③ピーナッツをすり鉢ですりつぶし、豆腐を加
えさらにつぶす（ピーナッツは素煎りのも
のを使い、薄皮をむいてから調理する）。

④砂糖、みそを加えすり混ぜ、ゴーヤを和える。

　７月号に続きゴーヤ料理第２弾です。今回は白和えをご紹介します。
ゴーヤ独特の苦味の元は、モモルデシンという成分です。この成分は
水溶性のため、切った後に塩もみや熱湯でさっと下茹ですることで、
苦味を抑えることができます。今回のような白和えにすると苦味がさ
らに和らぎ、食べやすくなります。ゴーヤの苦味が苦手な方は苦味を
抑える方法を是非試してみてください。

地域おこし協力隊が行く!! vol.27

域おこし協力隊の藤谷です。緑の村で『ゆうそら
とほしくずかんさつかい』を来年の３月まで開催

します。私は、緑の村ゆうすげの丘からの絶景に感動し、
少しでも多くの方に見ていただきたいと思い企画しま
した。内容は、ホットサンドなどを食べながら夕空・星
空のお話しなどを実施。また、ミニライブも４ヵ月連続
で開催が決定しました。まだこの絶景を見られてない
方は、是非ご参加ください。
　※観察会のみ参加されたい方（500円）も可能です。

問 御船町観光交流センター　☎200 ー 3965
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▼
先
日
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２
歳
の
娘
が
久
し
ぶ
り
に
体
調
を
崩
し

ま
し
た
。ご
飯
も
食
べ
れ
て
、歌
っ
た
り
踊
っ
た
り
、

普
段
と
変
わ
ら
な
い
様
子
で
し
た
が
、
ト
イ
レ
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付
き
添
い
も
夜
の
添
い
寝
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こ
な
い
で
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れ
ま
し
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在
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感
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時
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自
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調
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せ
い
で
あ
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て
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と
願
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て
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ま
す
。

　
こ
れ
は
が
あ
ー
っ
ぱ
祭
り
後
に
、
西
木
倉
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ら
西
木
倉
地
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岡
義
人
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長
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贈
ら
れ
た
お
礼
の
お
手
紙
。
德
岡
区
長
は「
手

紙
を
も
ら
っ
て
と
て
も
う
れ
し
か
っ
た
。
元
気

を
も
ら
っ
た
。」と
笑
顔
で
話
し
、
今
の
子
ど
も

会
に
つ
い
て
、「
町
全
体
を
見
て
も
子
ど
も
会
が

減
っ
て
き
た
と
思
う
。
元
気
に
活
動
す
る
子
ど

も
会
の
存
在
が
、
今
後
の
地
域
の
活
性
化
に
つ

な
が
る
と
思
う
。
子
ど
も
た
ち
と
一
緒
に
地
域

を
盛
り
上
げ
て
い
き
た
い
」と
話
し
ま
し
た
。
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区長さんありがとう！

▲ゆうすげの丘で食べながら、
　みんなで夜空星空を
　観賞しましょう！

▲ゆうすげの丘で食べながら、
　みんなで夜空星空を
　観賞しましょう！
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