
わが家のオンリーワン

　ナスは、ビタミンB群、カリウム、鉄、カルシウム、食物繊維など
の栄養分を幅広く含んでいます。また、ナスの皮の紫色には、色素
アントシアニンが含まれているので抗酸化作用が期待されます。ナ
スは水分量が多いので、便秘やむくみの予防･改善に適しています。
低カロリーなので、ダイエットなど偏りがちな食事の補給やかさ増
しに利用できるでしょう。ただし、体を冷やす働きもあるので、食
べ過ぎには注意をしてください。

材料　ナス  1本

○味付けアレンジ♪
和風：かつおぶしをのせポン酢をかける。
洋風：アボカドとあえたりサラダに入れたりして、仕上げにシーザー
ドレッシングをかける。

作り方
❶ナスを軽く洗い、ヘタの傘（ギザギザ
　部分）をそろえるように切る。
❷ ❶皮をピーラーできれいにむき、水に軽くさらし、拭き取っておく。
❸サランラップを用意し、❷のナスを包む。
❹電子レンジ（600Ｗで2分半程度）で温める。
❺レンジから取り出し盛り付ける。

ナス（ナス科ナス属）ナス（ナス科ナス属）ナス（ナス科ナス属）

●なんちゃって翡翠ナス
ひすい

あなたの声を聞かせてね！
お便り待ってます！
●身近な出来事や町に関する要望・意見

　〈お便りの宛先〉〒321-3392 芳賀町大字祖母井1020　企画課情報広報係
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　昨年と今年、はがチャンネルで放送された稲毛田見木さん宅
のバラ園。100種類以上のバラの花が最盛期を迎え香り高く、華
やかに咲き誇っていました。ご夫婦で手掛けている無料オープ
ンガーデンには連日たくさんの方が訪れていたそうです。
　｢五月晴れ　より美しく　バラの園｣

　私は｢芳賀山遊クラブ｣で、今
までに80数回の登山や名所旧
跡、美術館見学などに行って、
大自然の中を歩く心地よさを満
喫しています。山の日もできま
した。山はいいですよ。

　芳賀チャンネルでリニューアルした「NAOMI のイチオシ !キラキラ旬野菜」
を拝見しました。友遊はが直売所の野菜から生産者を探し出し現地へ行って、
生産者に会い、その野菜で料理を作る番組は、民放の番組に似ていてワクワク
しますし楽しいですね。1回目の阿久津富子さん（西高橋）のニラ。よく管理さ
れていて病害虫もない新鮮なニラですごいですね。

高松イクさん（下高根沢） 鈴木モコさん（西高橋）

皐月さん（稲毛田）

渡辺益子さんからの投稿

高松イクさんからの投稿

匿名希望者さんからの投稿


