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�理栄�⼠�瀬野 由�

�6⽉に伥りジメジメとした空気の伣が૿えてきまし
たね。毎伴梅⾬は級鬱ですが、梅⾬が明けるとあっ
という間に夏が絗るので、この時期に少しずつ暑さ
への覚悟を決めています。
今回はとても⾝近な万佂⾷材である「企传」につい
てのお緮です。

おかずの主役としてよく侙場する企传は、たんぱく
質はもちろんビタミン維も豊富に含むため、私たち
の⾝壆を健康に保つために⽋かせない⾷材です。
そんな企传ですが、⼀般佳に⾷べられるようになっ
たのは明治維新以降と⾔われており、それ以前は⾶
塯時壝から江⼾時壝までの1200伴もの間、お传を
⾷べることは禁じられていたそうです(諸説ありま
す)。
江⼾時壝の平均⾝塭は堡⼥共に綿史上で最もく、
その絆因の1つとして传⾷⽂化がなかったことが考
えられています。
そんな堼、幕末の薩摩の武⼠は墶の堥域よりも壆格
が綖い⼈が墷かったという緮があり、企传を⾷べて
いたことが関係しているのではないかと⾔われてい
ます。
もちろん諸説はありますが、実際に壟久保絧墀や⻄
郷綁盛など壆格の綖い印象のある塎名⼈も墷く、信
憑性が⾼い気もしてきますね。

以下、企传に豊富に含まれる栄絋素についてご紹介
します。

1.たんぱく質
三壟栄絋素の１つでもあり、⽪膚や髪の⽑、筋传な
ど私たちの壆を作り俗かす俖きをもつ⾮常に重絆な
栄絋素です。

2.ビタミンB1
企传は100gあたりのビタミンB1含紜継があらゆる⾷
品の堼でもトップクラスで、鶏传や⽜传の5∼10倍
ほどとも⾔われています。
俅質を伸やしてエネルギーに変えてくれるビタミン
なので、俅質やアルコールを墷く摂取する⽅や運俗
をされる⽅には⽋かせない栄絋素となります。
また、疲緖回復にも効果佳です。

3.不飽和脂肪酸
壆伉で作ることができない脂質の⼀つで、⾎液をサ
ラサラにする、悪⽟コレステロールを減少させる、
俗脈硬化の紬防、便秘解消などの効果があります。
企传には不飽緭脂肪酸が豊富に含まれていますが、
堼性脂肪やコレステロールを૿やしてしまう飽緭脂
肪酸も含まれているので摂りすぎには塃意しましょ
う。

【おいしい企传の選び⽅】
・艶があり、みずみずしい⾊のもの
 →鮮やかなピンク⾊や佀い⾚⾊のもの
・脂が⽩くてツヤのあるもの
・トレイにドリップ(⾚い传汁)が出ていないもの

【材料�2~3��】
ヹ�ノョ⾁(ショアシ)  200g ヹトシ  2� ヹ⼤�  1/4�
ヹ�ニガ  �々(お�みの量で) ヹ⽩だし  ⼤さじ1 
ヹみり  ⼤さじ1 ヹホヱ酢  ⼤さじ2 ヹごま油  ⼤さじ1 
ヹ���  �量(�いものが�きな�は�め、苦⼿な�は�なめで�)

【作り�】

  トシは�に半�、�に半�に切り、さらに4�の1の�さに切り、10�ほど�にさらします。
  トシを�にさらしている間に、ホヱ酢ヹごま油ヹ���をよく�ぜ、ソリを作ります。
  ⼤�をおろし金にかけ、⼤�おろしを作ります。（ の電�リヱザの間でもOK�）
  耐���にトシと�ノョ⾁を�れ、⽩だしとみりを�えてふわりョチフ。600Wの電�リヱザで5���します。
   �の�り��が⾜りなければ、1�ずつ��で��してください。
   ※ ョチフを�るときには、やけどに⼗���してください。
  を軽く�ぜ�わせ、�に盛り、�気を�った⼤�おろしと�ニガを�え、ソリをかけたら�成�

【４⽉から�理栄�⼠として働きはじめて2か⽉が�ちました。あっという間です。】


