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　年末年始はご馳走を食べ、みんなでワイワ
イ飲んで楽しみましたか。たくさん働いた胃
ですが、毎日の食事は欠かせません。
　そんな働き者の胃を助けてくれるお野菜を
ご紹介したいと思います。ずばりそのお野菜
とは……『大根』です。
　大根に含まれるジアスターゼ、アミラーゼ、
セテラーゼといった酵素が消化吸収を助けて
くれます。
　ジアスターゼとアミラーゼはでんぷんを分
解・消化吸収、セテラーゼはたんぱく質を分
解・消化吸収します。これらの酵素は消化を
助けるので、胸焼けや胃もたれを防いでくれ
ます。ただし、酵素は熱に弱いので、生で食
べることをオススメします。
　生と言えば、大根サラダや大根おろしが一
般的ですね。焼き魚などに大根おろしがつく
のは、味だけでなく消化を助ける役割もある
からだったんです。
　大根の辛み成分は消化を助けるだけでなく、
魚や肉の生臭みを消す働きも持っています。
辛み成分は、根の方に多く含まれていて、細
胞が細かく壊れるほど辛くなる特徴を持って
います。
　辛い大根おろしは根の方を目の細かいおろ
し器ですると食べられます。辛み成分は時間
がたつと抜けていくので、おろすときは食べ
る直前におろしましょう。
　今回はそんな消化を助ける大根おろしを使
った簡単レシピをご紹介します。

～ほうれん草のおろし納豆和え～
【材料】（４人分）
　ほうれん草…１束 ／ 大根…300ｇ
　納豆……２パック ／ めんつゆ…小さじ２
【作り方】
 ①　�ほうれん草をたっぷりのお湯で茹でて冷

水にとり冷やす。
 ②　�大根は皮をむきおろし器でおろし、水分

を軽くしぼる。
 ③　�①のほうれん草の水気をよくきって２㎝

の長さに切る。
 ④　�納豆、大根、めんつゆをよく和えたら、

ほうれん草を加えさっと和えて完成。
【栄養価】（１人分）
　エネルギー…65㎉ ／ たんぱく質…4.7ｇ
　脂質…2.6ｇ ／ 食塩相当量…0.1ｇ

　鉄分の豊富なほうれん草と納豆ですが、鉄
分だけでは摂取しても吸収が悪くほとんどは
排泄されてしまいます。鉄分を上手に吸収す
るためには、ビタミンＣを一緒に摂取すると
良いです。大根はビタミンＣが豊富に含まれ
ていますので、鉄分の吸収の手助けもしてく
れるのです。
　最後に、昔から『大根おろしに医者いらず』
と言われるように、大根には様々な効能があ
ります。旬の今だからこそ、栄養価もハウス
栽培の時期より整っています。また、味もお
いしくなっています。ぜひ、生の大根を味わ
ってみてください。

中里 ☎（⓹柒）2111
小泊 ☎（⓺4）2111
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1 水

2 木

3 金

4 土
10：00～16：00

イガ米～きてけフェア（アスパム）
図書室開放（小泊地域）

5 日

9：00～、11：00～

９：00～

第2回そば打ち体験講座（中央公民館）
第12回中泊町ビーチボールバレー大会

（小泊小体育館）
イガ米～きてけフェア（アスパム）

6 月 10：00～ 運動教室（中央公民館）

7 火

8 水 12：50～ 2歳6か月児歯科健診（中里保健センター）

9 木

10 金 10：00～ 高齢者教室（中央公民館）

11 土 10：00～16：00 体育館開放（小泊地域）

12 日

13 月

14 火 北光寿大学閉講式

15 水 14：30～ 運動教室（中央公民館）

2　月

16 月 10：00～ 運動教室（中央公民館）

17 火

18 水 北光寿大学教養学習

19 木

20 金 10：00～12：00 心の健康相談（中里保健センター）

21 土 10：00～16：00 図書室開放（小泊地域）

22 日

23 月

24 火

25 水 14：30～ 運動教室（中央公民館）

26 木 12：50～ 乳児健診（中里保健センター）

27 金

28 土
９：30～14：00

10：00～16：00

15：00～

2017 なかどまり冬まつり（ピュア）
体育館開放（小泊地域）
雪灯ろうまつり（ピュア）

29 日

30 月 10：00～ 運動教室（中央公民館）

31 火

1　月

（
㆒㆒
月
届
出
分
）

11月末現在（前月比）

人　口 11,672人（－㆓⓹）
　男　 5,486人（－㆒⓹）
　女　 6,186人（－㆒₀）
世帯数 5,142（＋４）
出生　２  ／  死亡　㆒⓽
転入　㆒㆒  ／  転出　㆒⓽
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