
８
月
25
日（
木
）　
谷
村
地
域

「
夢
実
現
ひ
ろ
ば
　
物
忘
れ
予
防
」

時
間　

13
時
30
分
～
16
時

場
所　

Ｙ
Ｌ
Ｏ
集
合

内
容　

頭
と
体
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
体
操
で
細

胞
を
元
気
に
し
ま
し
ょ
う
。

８
月
21
日（
日
）　
開
地
地
域

「
開
地
地
区
ふ
れ
あ
い
集
会
」

時
間　

10
時（
集
合
）～
14
時

場
所　

す
げ
の
レ
ジ
ャ
ー

内
容　

子
ど
も
と
大
人
た
ち
の
ふ
れ
あ
い
と

し
て
、
魚
釣
り
・
つ
か
み
ど
り
を
行
い
ま
す
。
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こ
の
夏
、
日
本
全
体
で
節
電
が
大
き
な
課
題
に

な
っ
て
い
ま
す
が
、
皆
さ
ん
は
ど
の
よ
う
に
お
過

ご
し
で
し
ょ
う
か
。
各
家
庭
で
は
、
照
明
を
こ
ま

め
に
消
し
た
り
、
ク
ー
ラ
ー
を
控
え
て
図
書
館
や

木
陰
で
涼
ん
だ
り
と
、
あ
の
手
こ
の
手
で
節
電
に

取
り
組
ん
で
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

市
民
活
動
支
援
セ
ン
タ
ー
に
お
い
て
も
、
節
電

の
夏
へ
の
対
策
と
し
て
、
５
月
に
グ
リ
ー
ン
カ
ー

テ
ン
用
の「
ゴ
ー
ヤ
」の
苗
を
、
各
地
域
協
働
の
ま

ち
づ
く
り
推
進
会
と
協
力
し
て
配
布
し
ま
し
た
。

各
地
域
の
１
４
０
家
庭
に
は「
グ
リ
ー
ン
カ
ー
テ
ン

モ
デ
ル
家
庭
」と
し
て
、
そ
の
効
果
や
感
想
な
ど
を

報
告
し
て
い
た
だ
く
こ
と
に
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
グ
リ
ー
ン
カ
ー
テ
ン
モ
デ
ル
家
庭
に
登
録

さ
れ
て
い
る
武
藤
さ
ん
と
坂
本
さ
ん
に
、
現
在
の

生
育
状
況
な
ど
を
取
材
し
ま
し
た
の
で
お
伝
え
し

ま
す
。

▽都留市まちづくり
　市民活動支援
　センター
　都留市上谷2-1-15
　都留市役所
　新町別館1階
▽開館
　月～金（祝日除）
　8:30～17:30
▽問い合わせ先
　mail：shien@city.
　tsuru.yamanashi.jp

☎（46）5236
ＦＡＸ　（46）5237

の
お
知
ら
せ

地

！

域

■東桂地区　武藤さんのお宅
CO2CO2 チャレンジ（都留市 HP 環境学習サ
イ ト ）に も 登 録 し て い ま す（ 現 在25 位！）。
ゴーヤは、小さな苗から毎日愛情を込めなが
ら育てています。実がなるのが楽しみです。

■禾生地区　坂本さんのお宅
ゴーヤカーテンで節電に取り組ん
います。主人が手作りしたベラン
ダの前にゴーヤを植えています。
朝日の当たる場所、当たらない場
所で３倍ほどの差があるようです。

ゴ
ー
ヤ
を
食
べ
て
節
電
の
夏
を
乗
り
切
ろ
う

　

節
電
も
い
い
の
で
す
が
、
夏
バ
テ
や
熱
中

症
な
ど
体
調
を
崩
し
て
し
ま
っ
て
は
も
と
も

こ
も
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
…
、
ゴ
ー
ヤ
を
食

べ
て
節
電
の
夏
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。
都
留
市
食

生
活
改
善
推
進
員
会
よ
り
、
ゴ
ー
ヤ
の
料
理
の
ポ
イ

ン
ト
、
お
す
す
め
レ
シ
ピ
を
ご
提
案
い
た
だ
き
ま
し

た
の
で
、
今
回
は
、
皆
様
に
特
別
に
ご
紹
介
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
。

■おいしいゴーヤの選び方
手に取りずっしりとして重い
もの、太さが均一で、表面に
ツヤとハリがあり、イボが固
くつぶれていないものが良質
です。

■ゴーヤって夏バテにいいの？
ゴ ー ヤ は ビ タ ミ ン Ｃ が 豊 富
で、葉酸や食物繊維も多く含
みます。加熱してもビタミン
の損失が少ないです。独特の
苦味が特徴で、その苦味のも
とはモモルデシンという成分
で、食欲増進作用や整腸作用
があり、また暑さで弱った胃
を刺激するため、夏バテ防止
にも効果があります。

■ゴーヤの佃煮　材料（4 人分）
ゴーヤ 2、3 本
◆Ａ　しょうゆ 100cc
酢50cc
黒砂糖（粉）100 ｇ
ちりめんじゃこ 40 ｇ
◆Ｂ　かつお節50g

　　　　　　　　  白ゴマ 25 ｇ
作り方
①中をくりぬいたゴーヤを２～３㍉位の
　厚さに切る。
② ①を 30秒ほど流水で洗って水切りする。
③Ａの調味料を合わせ②を入れ、30 分ほ
　どふたをして煮る。
④煮汁がなくなる手前でＢを入れ、残り
　の水分を吸わせ、よく混ぜて火を止める。

■ゴーヤと豚肉のカレー炒め　材料（4人分）
ゴーヤ 1 本・豚もも肉200 ｇ
赤ピーマン 1/2 個
オリーブオイル大さじ 3
にんにく1かけ・塩こしょう少々
◆Ａ　カレー粉小さじ 2
塩こしょう少々

作り方
①中をくりぬいたゴーヤを２～３㍉厚さの薄切り
　にする。赤ピーマンは種を取り 1cm 幅の棒状
　に切る。にんにくは薄切りにする。
②ビニール袋に、Ａと一口大に切った豚肉を入
　れ軽くもみほぐすようにまぶす。
③フライパンにオリーブオイルを入れ、にんにくを
　加え弱火で熱し、にんにくの香りが立ったらゴー
　ヤを入れじっくり炒める。②を加えさらに炒める。
④赤ピーマンを加え炒め、塩、こしょうで味を調える。

   教えてくださったのは

都留市食生活
 改善推進委員会

会長 
小俣和江さん

食生活改善推進員会は、家庭や地
域の食生活の改善をめざし、食育
推進活動、料理講習会等の開催を
通じて健康づくりのためのボラン
ティア活動をしています。
問合先　（46）5111　中島

   調理のポイント

両端を切り落として縦半分に切
り、種とわたをスプーンでかき
おとすようにとり除きます。苦
味が強いわたをしっかりとるこ
とで、苦味がおさえられます。

■保存方法
丸 ご と 保 存 す る と き は、 ビ
ニール袋に入れて冷蔵庫に。
使いかけのものはわたの部分
から痛む事が多いので、種と
わたを取り除いてからラップ
をかけます。

夏はゴーヤで決まり！
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