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伊
賀
地
方
で
は
旱か

ん

魃ば
つ

時
の
雨
乞
い
祈
願

や
祇
園
祭
に
災さ

い

疫え
き

を
祓は

ら

う
踊
り
と
し
て
、

多
く
の
地
域
で
か
ん
こ
踊
り
が
踊
ら
れ
て

き
ま
し
た
。
伊
賀
の
か
ん
こ
踊
り
の
特
徴

と
し
て
は
、
「
順

じ
ゅ
ん
や
く逆

踊
」
と
い
う
独
特
な

曲
を
有
す
る
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
他

の
曲
が
、
小
歌
を
数
首
組
み
合
わ
せ
た
組

歌
形
式
を
取
る
の
に
対
し
、
歌
詞
や
太
鼓

の
拍
子
、
踊
り
方
が
異
な
る
特
殊
な
曲
で
、

一
節
ご
と
に
「
じ
ゅ
ん
や
く
や
」
と
い
う

囃は

や

し子
詞う

た

が
挿
入
さ
れ
ま
す
。

　

「
順
逆
踊
」
は
、
伊
賀
を
中
心
に
周
辺

地
域
に
も
伝
承
さ
れ
て
お
り
、
伊
賀
を
起

点
に
伝で

ん

播ぱ

し
て
い
っ
た
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

し
か
し
、
高
度
経
済
成
長
や
社
会
構
造

の
変
化
に
よ
り
古
く
か
ら
伝
承
さ
れ
て
き

た
も
の
が
途
絶
え
て
し
ま
い
、
現
在
も
踊

り
が
継
承
さ
れ
て
い
る
地
域
は
僅
か
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
う
ち
の
一
つ
に
、
比
自
岐
地
域
が

あ
り
、
祇
園
祭
で
踊
ら
れ
て
い
ま
す
。
江

戸
時
代
か
ら
続
く
も
の
と
さ
れ
、
万ま

ん

延え
ん

元

（
１
８
６
０
）
年
の
歌
本
の
写
し
が
残
さ

れ
て
い
ま
す
。
休
止
し
て
い
た
時
期
も
あ

り
ま
し
た
が
、
昭
和
51

（
１
９
７
６
）
年

に
比
自
岐
祇
園
踊
保
存
会
が
結
成
さ
れ
、

以
降
毎
年
奉
納
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

比
自
岐
神
社
の
祇
園
祭
は
、
踊
と
花
ト

リ
か
ら
な
り
、
踊
り
は
小
学
生
の
踊
り
子
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数
人
が
、
歌
・
貝
の
拍
子
に
合
わ
せ
て
拝

殿
前
に
据
え
ら
れ
た
二
基
の
大
太
鼓
を
打

ち
、
踊
り
子
の
父
親
が
歌
出
し
を
務
め
ま

す
。
歌
出
し
の
衣
装
は
菅
笠
を
被
り
、
浴

衣
の
上
に
黒
の
羽
織
を
着
て
、
右
手
に
扇

子
を
持
ち
ま
す
。
現
在
は
、
「
鐘か

ね

巻ま
き

踊
」
・

「
陣じ

ん

立た
ち

踊
」
・
「
こ
じ
ん
や
く
踊
」
・
「
よ
め

ご
踊
」
・
「
か
た
び
ら
踊
」
の
５
曲
が
奉
納

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
踊
り
の
後
に
行
わ
れ
る
花
ト
リ

で
は
、
「
ほ
う
ろ
う
竹
」
や
「
芯
花
」
を

氏
子
が
取
り
合
い
ま
す
。

　

踊
り
だ
け
で
な
く
花
ト
リ
ま
で
の
一
連

の
行
事
が
貴
重
で
あ
る
と
し
て
、
平
成
４

（
１
９
９
２
）
年
５
月
27

日
に
市
の
無
形

民
俗
文
化
財
の
指
定
を
受
け
て
い
ま
す
。

　

本
年
は
７
月
22

日
㈰
に
行
わ
れ
る
予
定

で
す
。
伊
賀
に
伝
わ
る
数
少
な
い
民
俗
行

事
を
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。
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☎
47

・
１
２
８
５　

ＦＡＡ
47

・
１
２
９
０

病気
にな
りに
くい

カラ
ダを
作る

健康
レシ
ピ

材料（２人分）
モロヘイヤ………………………………… 100 ｇ
トマト……………………………………… 100 ｇ
挽き割り納豆……………………………… 40 ｇ
木綿豆腐…………………………… 300ｇ（1 丁）
ツナ…………………………………… 70ｇ（１缶）
オリーブオイル………………………… 小さじ 2
麺つゆ…………………………… 大さじ２と 1/2
黒こしょう…………………………………… 少々

１．モロヘイヤは水で洗い、硬い茎の部分を切り落
として 30 秒茹でる。ざるにあげたらお湯を切
り、細かく刻む。

２．トマトは 1cm 角に切る。挽き割り納豆は、よ
く混ぜておく。

３．豆腐は適当な大きさに切り、水を切って、盛り
付ける。

４．3 の上に、1、2、ツナを盛り付け、オリーブ
オイルと麺つゆ、黒こしょうをかける。

（１人分：エネルギー　320kcal、塩分　1.2g

　　　　  たんぱく質 22.6 ｇ、食物繊維 5.2 ｇ）

モロヘイヤの
　　ネバネバ冷奴

　モロヘイヤは、ビタミン、ミネラルのほか、食物繊
維を多く含み栄養価が高い食品です。葉を刻むと粘り
が出る特徴があり、この粘りのもととなる食物繊維は
糖の吸収を遅らせ、血糖値の上昇を抑える働きがあり、
糖尿病、肥満予防に効果があります。今回は、低カロ
リー、高たんぱくな豆腐と組み合わせました。

上野総合市民病院 管理栄養士によるレシピです。

モロヘイヤのネバネバ冷奴

とうもろこしごはん

ナスのそぼろあん オレンジ

食物繊維の働きで、高血糖予防

▼

比自岐神社の祇園祭

かぼちゃの
冷製スープ


