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西日本新聞をご購読のあなたにお届けしています
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ミニトマト…１パック（200g）
きゅうり…………………  ２本
　　ローリエ……………  １枚
　　砂糖………… カップ１/２
Ａ　酢………………  カップ１
　　水…………… カップ１/２
　　粒こしょう（白）
　　…………………  小さじ１

ナスとトマトの味噌チーズ味
　ナスは初夢で「一富士、二鷹、三茄子」と言われますが、富士山は日本
一高い山、鷹はつかみ取る、ナスは成るで成功する意味があります。また、

「秋ナスは嫁に食わすな」という言葉もありますが、ナスは身体を冷やす
性質があるので、嫁をいたわった言葉と聞いたことがあります。ナスの原
産地はインドで、日本へは奈良時代に中国を経由して伝えられました。種
類は中、長ナス、丸ナス、米ナスなどがあります。ナスの紫色はナスニン
とよばれるポリフェノールで、強い抗酸化力があり、ガンや生活習慣病の
活性酸素を抑える力があります。
　トマトはビタミン A、C、が豊富で血管を丈夫にする役割があり、カリ
ウムがナトリウムを排泄して血圧を下げる効果があります。なお、トマト
に含まれるリコピンは老化の原因と言われる活性酸素を退治する抗がん作
用があります。また、ルチンは血圧を下げる作用があるので高血圧の方に
もおすすめです。
　味噌は日本を代表する発酵食品であり、チーズはヨーロッパやインドな
ど世界の発酵食品です。今回はぜんぶ食材の「良いとこ取り」をした献立
を考えてみました。
■材料（4人分）：ベーコン２枚  ナス中４本  トマト中３個  味噌大さじ３　
砂糖大さじ２  ニンニク２かけ  オリーブオイル大さじ２  青シソ５枚
■作り方：フライパンを熱しオリーブオイルとスライスしたニンニク、ベー
コンを入れ炒め、ざく切りにしたナス、トマトを入れ炒め、しんなりし
てきたら味噌、砂糖を入れ味を調える。
そのあととろけるチーズと千切りにし
た青紫蘇を入れ火を止めて出来あがり。
＊残ったらご飯にかけてチーズを載せ、
レンジやオーブントースターでチンす
ると美味しいドリアになります。
郷土料理研究家　樋口　愛子（八女市）

知って得する郷土の食文化　②

８月の道の駅たちばな

「癒しの日」のご案内
城戸医院ぶどうの樹（筑後市）では、セラピューティック・ケアを「癒
しの日」に体験することが出来ます。
▼セラピューティック・ケアは英国赤十字社で生まれた誰にでも両手
のぬくもりだけで心と身体に安らぎをもたらすケア法です。
その内容は、１ ハンド＆アームケア　２ ネック＆ショルダーケア
３ レッグケアの三つで構成された、主に「着衣の上からなでる」動き
に「こねる」動きを組み合せたものです。茶高炉でお茶の香りをかぎ
ながら、ゆったりと
した時間を過ごして
みませんか？
毎月第二金曜日（次
回は 8 月 8 日）
13：00 ～ 16：00
参加費は無料です。
お電話にて予約をし
て下さい。
▼又、セラピューティック・ケア「入門講座」も開催しています。
　あなたもセラピューティック・ケアを学んでみませんか？こんな方
が受講されています。
・病気のご家族に毎日してあげられるケアを学びたい方
・勤務先の利用者さんとのコミュニケーションやケアのツールを学びた
　い方
・ボランティアで心のケアをしたい方

次回「入門講座」
日　時　9月1日（月）10：00～16:00
場　所　城戸医院　ぶどうの樹
受講料　3,500 円＋教材費 1,500 円
定　員　10 名
　　　　（定員になり次第締め切り）
お問い合わせ・お申込みは
城戸医院　ぶどうの樹
　　　担当　岡田・椎窓
　　　筑後市久富 667-3
　　　℡：0942-42-1600
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ベターホームの楽しい cookinng

ミニトマトときゅうりのスイートピクルス

【料理本】
作っておくと、
便利なおかず

￥１２９６
（税込）

￥４５０
（税込）

「ポジティブフリージング読本」の申込は、氏名、住所をご記入の上、
４５０円分の切手を同封して下記までお送りください。
〒810-0001中央区天神2－13－17　ベターホーム宛

●ベターホームの本のお申込みは、電話、ＦＡＸ、インターネットで受付中。
　☎092-714-2411FAX092-711-7830　ＵＲＬhttp://www.betterhome.jp

材料（作りやすい分量） 作　り　方

こちらも
好評
発売中

① 鍋にＡを温め、砂糖が溶けたらさま
　 す。
② ミニトマトは竹串で２～３か所穴を
　 あける。きゅうりは１㎝幅の輪切り
　 にする。
③ ②を①に漬ける。
１時間くらいおくと、おいしく食べられます。

酸味と甘味がほどよく、お弁当にもってこい！
セロリを漬けてもおいしいです。

ボリショイサーカス福岡公演

■お問合せ先 (平日10:00～18:00)

福岡公演事務局 ☎092-752-2055

会 期 8月14日～17日  4日間

福岡国際センター
西日本新聞社  TNCテレビ西日本
東映  ボリショイサーカス

【1階 指定席】

　5,500円

会 場

主 催

料 金

※3歳以上有料  ※(  )内は前売り金額

2014 国立

(5,000円)

【2階 ブロック指定券】

　   4,500円
(4,000円)

ワクワクドキドキが
いっぱいの絵本の
世界にとびこもう !

おしろのなかのふしぎなたびの
はじまり　はじまり
おうかんをかぶったら　さあしゅっぱつ
おしろのいりぐちは
へいたいさんがおでむかえ
おしろのなかはどんなことが
まっているんだろう
ワクワクドキドキの
ぼうけんのたびにでかけよう

「ちいさなおうさま 作 :三浦太郎（偕成社）」

会　期
7月25日（金）▶

　　　8月17日（日）
会　場

福岡アジア美術館
リバレイン 7・8F

一　般 900円（700円）
高校生 600円（400円）
小中生 400円（300円）

観覧料

（　）内は前売り

抽選によりペア5組の方へ招待券プレゼント。
希望の方は住所・氏名を明記の上（株）東兄弟宛
ハガキで応募下さい。締め切り　8月5日。
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