
　下処理には「板ずり」が効果
的。塩をまぶし、まな板の上で
ゴリゴリ転がして塩をなじませ
たら、洗い流して水気を切りま
す。イボが取れ、味なじみや口
当たりが良くなるだけでなく、
緑色が鮮やかになります。

　キュウリをはじめ、生の野菜や海草類に多く含ま
れる「カリウム」という成分は、ナトリウムの排せ
つを促して血圧を下げる効果があるといわれていま
す。高血圧は慢性腎臓病を引き起こし、人工透析の
原因になります。健康でいるために野菜をしっかり
食べて、腎臓の働きを守りましょう。

野菜を食べて慢性腎臓病を予防しよう！

栄養士チェック
　キュウリの栄養価は非常に低いのですが、水分を多く含む
ので暑い時季には水分補給にもなり、シャキッとした歯ごた
えは食欲を増進させてくれます。ほかにもビタミンＣによる
疲労回復や、利尿作用があるので冷房の効きすぎによる体調
不良やだるさ、むくみといった症状の改善にも適しています

栄養価（１人分当たり）

材　料（４人分）

①　豆腐は水気を切る。長ネギはみじん切りにする。
②　キュウリは千切りにして塩少々を振り、しんなりとし
　たら軽く絞って水気を切る。
③　フライパンにオリーブオイルを熱し、鶏ひき肉を入れ
　①の豆腐を手でちぎりながら加えて炒める。さらに①の
　長ネギと薄口しょうゆ・酒を加え、汁気がなくなるまで
　炒めて冷ます。
④　ボウルに②と③を入れて、よく練り混ぜる。
⑤　餃子の皮に適量の④をのせ、皮の縁にヒダを寄せなが
　ら包む。包めたら熱湯でゆでて、氷水に取る。
⑥　器に盛り付け、適量のポン酢で食べる。
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ＪＡ周桑女性部
吉岡支部の皆さん

ジュニア野菜ソムリエ
松木　修さん

　地元の新鮮で安心安全なおいし
いキュウリを食べて、暑い夏を乗
り切ってください。今回紹介した
料理以外にも、ＪＡ周桑のホーム
ページにはおいしい食材を使った
農家直伝のレシピをたくさん掲載
しています。ぜひご覧ください。

エネルギー ‥‥‥‥‥‥ 322kcal　　　 タンパク質 ‥‥‥‥‥‥ 21.1ｇ
脂質 　 ‥‥‥‥‥‥‥‥  15.1ｇ
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絹ごし豆腐 ‥‥‥‥‥‥‥‥ ２丁　　　長ネギ ‥‥‥‥‥‥‥ １／４本
キュウリ ‥‥‥‥‥‥‥ ２／３本　　　鶏ひき肉 ‥‥‥‥‥‥‥ 200ｇ
薄口しょうゆ ‥‥‥‥‥ 小さじ２　　　酒 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 大さじ１
餃子の皮 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 20枚　　　塩 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 適量
オリーブオイル ‥‥‥‥ 大さじ２　　　ポン酢 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 適量

キュウリの
　　冷やし餃子
キュウリの
　　冷やし餃子

不良やだるさ、むくみといっくみとい良やだる

ＪＡ周桑女性部
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