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※新型コロナウイルス感染症の影響により、各種行事は中止・延期の場合があります。変更などは町ホームページでお知らせします。

× いながわ野菜
道の駅の新鮮

そら豆入りひじきの煮物
（エネルギー 96㎉、食塩相当 1.2ℊ）

　そら豆は、エネルギー代謝に働きかけるビ
タミン B1、ビタミン B2 や葉酸などのビタ
ミンとカリウム、鉄などのミネラル、そして
食物繊維など、豆と野菜の栄養をバランスよ
く含んでいます。
　今回は、和食の定番メニューとしてもお馴
染みのひじきの煮物に、そら豆を入れて、彩
りと栄養価をアップさせました。

【材料（4 人分）】
そら豆（さやをむいて） 50g、乾燥ひじき 
20g、人参 1/2 本、ちくわ 2 本、サラダ油 
大さじ 1、A（酒 大さじ 2、みりん 大さじ 2、
しょうゆ 大さじ 2、砂糖 大さじ 1、水 1/2
カップ）

【作り方】
①乾燥ひじきは水で戻して、ざるに上げて水
気を切る。ちくわは薄い輪切りにする。人参
は皮をむいて 3 ～ 4㎝の長さで細切りにす
る。そら豆は薄皮のくぼみに包丁目を入れ
て、薄皮をむく。
②鍋にサラダ油を入れて熱し、❶の人参、ひ
じき、ちくわを炒める。
③油がまわったら、A を加え、落し蓋をして
5 ～ 6 分煮る。
④落し蓋をとり、❶のそら豆を加えて、さら
に 2 分ほど煮詰める。
▷問合せ　保健センター（☎ 766 － 1000）

6 月の主な出荷野菜　そら豆、生しいたけ、
たけのこ、玉ねぎ、じゃがいも、キャベツ、きゅ
うり、ねぎ、ブロッコリー、トマトなど

《6 月のイベント》わかばまつり
▷とき　6月27日（日）10:00 ～
▷内容　十割そばの手打ち実演・販売、三木
刃物研ぎ・販売、海産物の販売など　　
▷問合せ　道の駅いながわ（☎767 ー 8600）

　そら豆は大豆、落花生、えんどう豆、い
んげん豆、ヒヨコ豆とともに6大食用豆と呼
ばれています。そら豆の薄皮は固くて口当た
りが悪いと敬遠されがちですが、皮の部分に
食物繊維が多く含まれているので、できるだ
け食べるようにしましょう。また、最近では
そら豆を発芽させた「そらまめ豆

とうみょう

苗」といわ
れる商品もあります。

【選び方】
　サヤがきれいな濃い緑色で、筋の部分が茶
色に変色していないものを選びましょう。表
面のうぶ毛が取れていないものがより新鮮で
す。また、ふっくらと膨らみ、触った時にしっ
かりと弾力があり、持った時に重みを感じる
ものを選びましょう。

【美味しく茹でるコツ】
　そら豆は、サヤから豆を出して茹でるのが
一般的ですが、サヤごと茹でることで豆の旨
み、香りをたっぷり閉じ込めることができま
す。豆にツヤが出るので、見た目も楽しむこ
とができますよ。

今月のピックアップ野菜
 そら豆

（道の駅での入荷時期　
5月中旬～ 6月下旬ごろ）

「瞬」の掲載希望者・団体を随時募集中です。
※詳細は町ホームページ募集情報より
▶申込・問合せ　企画政策課広報戦略室　( ☎ 766 － 8707)
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っ
て
い
な
い
こ
と
を
や
る
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わ
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が
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仲
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、

キ
ャ
ン
パ
ス
の
上
に
発
砲
ス
チ
ロ
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溶

か
し
て
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何
層
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も
重
ね
る
一
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わ
っ
た
制
作
方
法
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、
大
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の
同
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と
展

覧
会
を
し
た
り
、
市
町
展
な
ど
に
出
品
し
た

り
し
て
い
ま
す
。
猪
名
川
町
展
に
最
初
に
出

し
た
と
き
に
は
、
厚
み
が
数
セ

ン
チ
メ
ー
ト
ル
に
も
な
る
の
で

絵
画
部
門
と
彫
刻
部
門
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た
ら

い
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。
入
選
し
た
作
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を
見
に
行
く
と
、

家
内
に
、「
あ
れ
え
、
90
度
横
倒
し
に
な
っ

て
る
！
」と
言
わ
れ
て
し
ま
い
ま
し
た（
笑
）。

議
長
賞
を
い
た
だ
い
た
と
き
に
は
、
選
者
の

先
生
に
「
久
保
さ
ん
、
最
初
は
ひ
ど
か
っ
た

け
ど
、
本
当
に
良
く
な
っ
た
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と
お
褒
め

（
？
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い
た
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き
、
感
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深
か
っ
た
で
す
。

　

そ
ん
な
お
絵
か
き
生
活
を
し
て
い
た
と

こ
ろ
、
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会
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ベ
ル
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き
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催
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な
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い
う
発
見
も
楽
し
め
ま
す
。
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い
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き
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仲
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。

　

今
年
３
月
の
兵
庫
二
紀
展
で

は
、
奇
才
作
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人
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と
い
う
企

画
で
、
入
会
50
年
以
上
の
大
先
輩

と
と
も
に
、
入
会
し
て
間
も
な
い
私
の
作
品
も

展
示
さ
せ
て
い
た
だ
き
、
県
知
事
賞
も
い
た
だ

き
ま
し
た
。

　

私
は
、
色
ん
な
ジ
ャ
ン
ル
の
で
き
る
だ
け

良
い
も
の
を
多
く
観
察
し
、
考
察
し
て
い
く
こ

と
を
大
切
に
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
制
作
の

中
で
は
、偶
然
で
き
た
面
白
い
と
こ
ろ
を
発
見
、

妄
想
、
発
展
し
て
い
き
ま
す
。
実
際
に
は
失
敗

の
方
が
多
い
で
す
が
、
失
敗
を
考
察
し
、
ま
た
、

恐
れ
ず
に
挑
み
、
新
し
い
発
見
を
し
て
い
く

こ
と
が
大
事
で
す
。「
非
日
常
的
な
妄
想
生
活
」

で
す
。
妄
想
通
り
い
け
ば
嬉
し
い
し
、
そ
れ
以

上
に
な
れ
ば
、
快
感
で
す
。
色
ん
な
や
り
方
が

あ
る
の
で
、
上
手
い
下
手
、「
こ
う
で
な
く
て

は
な
ら
な
い
」
な
ど
制
約
を
作
る
こ
と
が
良
く

な
い
こ
と
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。

　

色
々
な
妄
想
を
作
品
と
し
て
表
現
で
き
る

絵
画
。
ス
ト
レ
ス
の
解
消
に
も
な
り
、
楽
し
い

で
す
よ
。
是
非
皆
さ
ん
も
遊
ば
れ
て
み
て
は
！

「奇才作家 10 人展」展示の様子

久
く ぼ

保 茂
しげる

さん
（62 歳・伏見台）

二紀会兵庫県支部所属

横から見ると
立体的な絵画作品


