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蒸し鳥の冷製

オクラおろしソース

6/21は、イベント食「花想い」 ハレの日寿司でした♪

あじさいゼリー
お吸いもの
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♪
果
て
し
な
い
夢
を

熱
く
熱
く

信
じ
て
い
た
い

病
に
倒
れ
て
の
ち
も
な
お
、

昭
和
の
ス
ー
パ
ー
ス
タ
ー
「
ミ
ス
タ
ー

プ
ロ
野
球
」
は

輝
き
続
け
ま
し
た
。
そ
の
驚
異
的
な
回
復
力
、
明
る
さ
、

決
し
て
あ
き
ら
め
な
い
強
い
ハ
ー
ト
に
つ
い
て
は
、

野
球
フ
ァ
ン
な
ら
ず
と
も
、
知
ら
な
い
人
が
い
な
か
っ
た

と
言
っ
て
よ
い
で
し
ょ
う
。

「
あ
の
方
は
ず
ば
抜
け
て
筋
力
と
体
力
が
あ
っ
た
だ
け
で
な
く
、

ず
ば
抜
け
て
、
良
く
な
り
た
い
と
い
う
気
持
ち
が
強
か
っ
た
。

ご
自
身
が
社
会
復
帰
す
る
こ
と
で
、
み
ん
な
を
元
気
に
で
き
る

こ
と
を
よ
く
ご
存
じ
だ
っ
た
」

（
ね
り
ま
健
育
会
病
院
院
長

酒
向

正
春
医
師

談
。

年
前
、

搬
送
先
の
大
学
病
院
で
脳
外
科
医
と
し
て
関
わ
り
、

そ
の
後
リ
ハ
ビ
リ
医
と
し
て
も
長
く
担
当
し
た
）

リ
ハ
ビ
リ
の
内
容
は
、
か
な
り
ハ
ー
ド
な
も
の
だ
っ
た
と
い
う
。

そ
れ
を
む
し
ろ
う
れ
し
気
に
行
っ
て
い
る
ミ
ス
タ
ー
を
、

た
び
た
び
私
た
ち
は
テ
レ
ビ
等
で
目
に
し
ま
し
た
。

「
リ
ハ
ビ
リ
は
裏
切
ら
な
い
」

ユ
ー
モ
ラ
ス
な
饒
舌
で
知
ら
れ
た
ミ
ス
タ
ー
に
し
て
は
、

簡
潔
こ
の
上
な
い
で
す
が
、
熱
い
思
い
、
切
実
な
願
い
、

納
得
の
実
感
等
が
ギ
ュ
ッ
と
凝
縮
し
て
い
る
パ
ワ
ー
ワ
ー
ド
。

ミ
ス
タ
ー
と
同
じ
時
代
を
生
き
て
、
こ
れ
か
ら
も
生
き
る

私
た
ち
は
、
各
々
自
分
の
ハ
ー
ト
へ
向
け
た
メ
ッ
セ
ー
ジ

で
あ
る
と
受
け
止
め
、
応
え
て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
す
ね
。

O
N
時
代
か
ら
、
終
身
名
誉
監
督
と
な
る
ま
で
の
間
ず
っ
と
、

伝
え
る
力
、
説
得
力
、
象
徴
性
は
群
を
抜
い
て
い
ま
し
た
。

メ
ッ
セ
ー
ジ
の
体
現
者
と
し
て
の
ポ
ジ
シ
ョ
ン
は
永
久
欠
番
で
す
ね
。
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野球　スタメン

『青じそ』
初夏から秋にかけて旬を迎える青じそ。

旬の露地ものは香りが強く、味も格別ですね。

特有の香り成分は『ぺリルアルデヒド』。

暑い時期でも食が進む爽やかな風味。

強い抗菌・殺菌作用、整腸作用があり、食中毒を予防します。

咳を鎮める効果もあり、発汗作用、抗炎症作用に優れているため、

風邪薬にも使われている有効成分なのです。

他にビタミンB2、C、E、βカロテン、カリウム、鉄、αリノレン酸＝

オメガ 系 (n-3) も含み、薬味界のスーパースターと言えそうです。

シソの歴史は非常に古く、出土した縄文土器の内側に、シソの種子

の痕(あと)が確認され、縄文人が栽培していた根拠となっています。

漢字では"紫蘇”と書き、蘇(よみがえ)るという字が使われていて、

古くから、その優れた健康回復効果が知られていたとわかります。

シソの栄養価は加熱しても損なわれません。また、細かく刻めば

刻むほど香り立ち、食べた時の吸収率が上がる特徴があります。

夏の健康維持には、肉や魚介類等のたんぱく質をより意識して

摂る必要があるので、シソの葉で巻いたり、はさんだり、

刻んで餃子・つくね・ハンバーグのタネに混ぜ込み、

焼くも良し、揚げるのも良し。もっと手軽に、

みじん切りのシソを小皿で食卓へ。

各々、たんぱく質のおかずに

ちょい乗せしながら食べ

るようにすれば、食も

進んで夏バテ

知らず。

♪


