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【作り⽅】
�下準備：だし汁が事前に⽤意できる場合はだし汁400mlを⽤意し、冷蔵庫で冷やしておく。
    �新たに作る場合は、ボウルに★をよく溶かす。顆粒だしが溶け切らない場合は⼩伐にかけ、完全に溶
    �けたら⽕から外す。
�①�オクラは塩（分量外）をまぶして板ずりをし、ガクを落として幅1cmの⼩⼝切りにする。
�②�①を伳侻で40秒ほど茹で、ザルにあげる。そのまま冷ましておく。
�③�みょうがは細切りにし、梅⼲しは種を取り除き細かく刻む。しょうがはすりおろす（市販のすりおろししょ
 ��うがでも可)。
�④�ボウルに②、③、かつお節、下準備で⽤意しただし汁を伥れ、混ぜる（だし汁が冷えていない場合は氷⽔を
 ��伥れたボウルに④のボウルをつけるか、冷蔵庫に伥れ冷やす）。
�⑤�器に盛り、いりごまを振りかけて完成。

⼈混みと暑さが⼤の苦⼿ですが、花⽕⼤会に⾏きたいです。毎伴葛俊しています。
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ねばねばで�労回復�星型がかわいい夏野菜 - 「オクラ」

暑い夏になると⾷欲が௿下しがちで、さっぱりしたもの
や冷たいもの、ねばねばしたものが⾷べたくなりますよ
ね。今回はそんなねばねばした⾷品の代表格のひとつ、
五⾓形の断⾯がかわいいオクラのお話です。
オクラや⼭芋などのねばねばのもとは、ムチンとよばれ
る成分です。ムチンは、胃伹膜の保護やたんぱく質の消
化・吸収促進、整腸作⽤をもち、免疫⼒の上昇や疲労回
復の効果が期待できます。
そんな嬉しい効果を持つムチンですが、実はここまでの
お話は半分間違いで、「⾷品のねばねば成分＝ムチン」
という伬識は、伣本だけで広まっている誤った情報なの
です。ムチンは本来、ウナギやドジョウのぬるぬるのも
とや、⼈間の涙や胃腸の伹膜にも存在する俗物性の伹性
成分であり、オクラなどの植物性の⾷品には含まれない
成分です。
オクラをはじめとした植物性の⾷品に含まれているねば
ねばは、正しくはペクチンという成分からなるものなの
です。
ペクチンは、ムチンと俘様に整腸作⽤や疲労回復効果が
期待できるので、⾷欲がなかなかでない夏にもぴったり
です。
さらに、⾎中のコレステロールを減らし、⾎俅値の上昇
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を抑えてくれる俖きもあるため、オクラなどのねばねば
した⾷品は季節を問わず積極佳に取り伥れたいですね。

おいしいオクラの選び⽅
育ちすぎると繊維がかたくなり、味が落ちてしまうため
4〜8㎝ほどの⼩ぶりなものが⾷べ頃です。
また、佀い緑⾊でガクの部分がピンと張っており、ヘタ
が⿊ずんでいないもの、産⽑がたくさん⽣えているもの
は新鮮な証拠です。

おいしく⾷べるための下処理の⽅法
�・ヘタを切り落とし、⿊っぽい筋が伥ったガクの部分
 �をぐるりと剥きとる。(お⼿軽に済ませる場合は、ガ
 �クの部分から切り落とす)
� �→ガクとヘタは取らなくても問題はありませんが、
 ������取り除くと筋っぽさが取れるため、丸ごといただ
���������く場合はこの処理をすることをおすすめします。
�・表⾯に塩をまぶして板ずりをするか、⼿でこすり取
 �ると表⾯の産⽑が取れる。(ネットに伥ったものの場
 �合は、そのまま流⽔にあててネットごとこするだけ
 �でも可)
� →産⽑が取れると表⾯が滑らかになり、⼝便たりが
  �良くなります。

オクラとみょうがのオクラとみょうがの
さっぱり冷や汁さっぱり冷や汁
【材料（2⼈分）】
・だし汁 400mL ★�だしの素 ⼩さじ1 ★⽔ 400ml
・オクラ 10本
・しょうが ⼩1/2（すりおろしのものを使⽤する場合は3cmほど）
・�みょうが 1個
・�かつお節 併量
・�いりごま 併⽤
・�梅⼲し 1個


