
　暦のうえでは立秋となりますが、青草を蒸すような強い日射しでまだまだ暑さが厳しいようです。
水分補給は重要ですが、冷たい清涼飲料水やアイスクリームなどの取りすぎには要注意しましょう。
からだを冷やしすぎると胃腸を弱らせ消化力が低下してしまいます。常温またはそれに近い清涼
飲料水や麦茶、緑茶、水がおすすめです。

　旬の食材を使って簡単にでき、食卓にもう一品手軽に作れるレシピをご紹介します。
今回は、“茄子”を使います。

○ニンニク香る茄子炒め○（２人分）
茄子 …３本 ・なすの表皮がなめらかで傷がなく艶やかな
めんつゆ …大さじ２（２４ｇ） 光沢のあるもの、ヘタの切り口が瑞々しく
砂糖 …小さじ１（３ｇ） ガクの部分のトゲが痛いくらいのものが
ニンニク …お好みで 新鮮なしるしです。
サラダ油 …大さじ２（２４ｇ） 新鮮でないものはヘタが茶色でトゲが

無くなります。
*作り方*
①茄子をななめに輪切りにして、水にさらしてアク抜きをする。 ・なすの保存方法は１個ずつラップに包み、
②アク抜きした茄子の水気をしっかりとっておく。 冷暗所、冷蔵庫の野菜室にいれます。
③めんつゆ、砂糖、ニンニクを合わせてタレを作る。 寒さに弱い野菜なので５℃以下の環境だと
④フライパンに油をひいて、温まったら茄子を入れる。 傷んでしまいます。
⑤両面に焼き目がついたら、タレを入れる。 煮込み料理・揚げて調理したものは
⑥味がしみ込んだら完成です。 冷凍保存することができますが、生のままや
☆ご飯・ソーメンのお供はもちろん、ひき肉を加えて 炒めただけだと冷凍保存ができないので
　ボリュームＵＰさせたり、めんつゆを多めにして、 注意して下さい。
　片栗粉でとろみをつけてあんかけ風にするなど 買ってから３～４日で食べてしまうのが
　アレンジを楽しんでみてください。 ベストです!

ゴーヤ・とうもろこし・パプリカ・ピーマン・トマト
かます（アカカマス）・マンゴー・パイナップル
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郷土料理の日 
・なすとそうめんのおつ
け 
・稲荷寿司 

・白エビのかき揚げ 

デイサービス：お好み焼き会 

出来立て、アツアツでソースの香りが食欲を 
そそり、好評でした！ 
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