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   野菜ソムリエNAOMIの

野菜を食べよう☆
アスパラガス
（キジカクシ科 クサスギカズラ属）
　アスパラガスはヨーロッパ原産のユ
リ科の多年草植物です。収穫期には１
日に10～20センチメートルも伸び、地上に伸びてく
る新芽の茎を食します。和名「キジカクシ」は、葉が
茂るとキジが隠れるほどになることからと言われます。

アスパラギン酸の健康効果
　アスパラギン酸はスポーツドリンクや栄養剤、サプ
リメントなどスタミナ維持に活用されている成分です。
・疲労回復・体調を整える・アンモニアを解毒する作用
・スキンケア

下ごしらえのコツ
　茹でても、焼いても、揚げても、鮮度が
よければ生でもおいしく食べられます。根
元の硬い部分は折って、皮をむくとよいで
しょう。茹でる際は、沸騰したところに茎の方から入れ
ましょう。固ゆででザルに上げ、自然に冷ますことで、
アスパラガスの甘い香りが残り、おいしく仕上がります。

・グリーンアスパラガス　
　大 5 本 (110g)
・玉ねぎ  50g
・生クリーム  30cc

材料

グリーンアスパラの
冷製ポタージュ

・水  適量
・コンソメ（顆粒）  5g
・塩・油  適宜

作り方
①グリーンアスパラと玉ねぎを小口切りにする。
②鍋に油を入れ①を炒める。
③玉ねぎが透き通ったら、鍋に水とコンソメをひたひ 
　たに入れ、5～ 10分煮込む。
④③を冷まし、ミキサーにかける。
⑤④に生クリームを混ぜて塩で味を調える。
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　優雅で気品ある身のこなしが特徴で、小型犬の
中では走るのが一番速い犬種。さみしがり屋で甘
えん坊なので、寝るときはいつもお母さんと一緒
です。

るるあちゃん（イタリアン・グレイハウンド、8歳、メス）
関本陸英さん（稲毛田）

健　康　福　祉　掲　示　板
芳賀郡市医師会主催「町民公開講座」

高齢者支援課介護保険係【☎028(677)6015】

健康福祉課健康係【☎ 028(677)6042】

熱中症予防のポイント
　 １．
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３．
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○講演会テーマ／「

○講師／
○日時／
○場所／
○参加費
○申込／

７月乳幼児健診・相談
健康福祉課健康係【☎028(677)6042】

○場所／ ○受付時間

テレビや雑誌等でおなじみの
筑波大学大学院教授による講演会

健康福祉課健康係【☎028(677)6042】

○演題／
○講師／
○日時／
○場所／
○参加費／
○定員
○申込／

親子クッキング講座
生涯学習センター【☎ 028(677)0306】

○内容／

○講師／
○日時／
○場所／
○対象／
○定員／
○参加費／
○持参物／

子育て世帯臨時特例給
付金の申請受付中です
健康福祉課福祉係【☎ 028(677)1112】

○申請期限／

芳賀地区急患センター
休診します
芳賀地区急患センター【☎ 0285(82)9910】

○休診日／
○対応医療機関／

○診療時間…
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