
第 7 回

ごぼうの豆知識
―― 冬だけじゃない！ごぼうの力で夏を乗り切ろう

城西大学大学院 薬学研究科 医療栄養学専攻 修士 1 年　管理栄養士　西松悠穂

食はからだをつくる

～城西大学通信～

問   保健センター ☎ 65-1010

近年、注目されている食物繊維。ごぼうには水溶性食物繊維と不溶性食物繊維がバランスよく摂
れる、野菜の中でも数少ない食材なのです。
新ごぼうは、初夏（4 ～ 6 月）に収穫されることから「夏ごぼう」
とも呼ばれます。成長する前に若採りするため、甘みがあり、
みずみずしく柔らかいのが特徴です。あく抜きが短時間ででき
るので、栄養価・香り・旨味などの溶出を抑えることができま
す。煮物や炒め物で活躍することの多いごぼうですが、今年の
夏はサラダにして楽しんでみてはいかがですか？

　　食物繊維 …………… 5.7g
　　（可食部 100g 中）

　　◇水溶性 …………… 2.3g
　　（生活習慣病の予防）

　　◇不溶性 …………… 3.4g
　　（整腸作用、便秘の予防）

　あく抜きの方法
　① 表面の土を洗い、皮を
　　 軽く剥ぐ
　② 薄くスライスする
　　 （ピーラー等）
　③ 水に 5 ～ 6 分さらす

新ごぼうのネバネバサラダ
新ごぼうは水にさらすだけで食べることができるため、調理が簡単です。サラ

ダにすることでごぼう本来の味を楽しむことができ、さらに減塩にも繋がりま

す。オクラと納豆の力で整腸作用や免疫機能アップも期待できますよ！

「声の広報ときがわ」は、「朗読ボランティアときが
わ」の皆さんの協力を得て、音声で町広報紙を聴くこと
ができます。町ホームページまたは下記の二次元コード
からアクセスが可能です。広報を発行した日から10日前
後に町ホームページで配信します。そのほか
にＣＤやテープでもお渡ししておりますの
で、お気軽にお問い合わせください。
問   総務課　☎65-0401
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オフタイマー

d ボタンを押してみようdボタンを押してみよう
防災もイベントも、テレビで確認！

地デジ３ｃｈのテレ玉データ放送で、ときがわ町の

イベント情報や、緊急情報（イベントの中止や、

避難所開設情報など）をお届けしています。

①テレビのチャンネルを「３チャンネル」にあわせる。

②リモコンの「ｄボタン」を押す。

③テレビの表示がデータ放送に切り替わるのを待つ

　
※切り替わるまで時間がかかることがあります。

④ときがわ町からのお知らせを選択

問い合わせ：役場企画財政課　65-0404

メニュー

番 組 表
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オフタイマー dボタンを押してみようdボタンを押してみよう
地デジ３ｃｈのテレ玉データ放送で、ときがわ町の
イベント情報や、緊急情報（イベントの中止や、
路線バスの運休情報など）をお届けしています。

問い合わせ：役場企画財政課　65-0404

7月号掲載の俳句作品を募集します。はがきまたは電子メールに、作品１点（未発表)をかい書で記入し、5月29日ま
でに投稿してください（締切日の消印有効)。また、漢字には全てルビを明記してください。電子メールでの投稿
は、件名を「町民文芸」としてください（kouhou@town.tokigawa.lg.jpまで)｡対象は町内在住の方のみです｡ペ
ンネームや雅号を使用の方は､本名も必ず記入してください。
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防災無線、何を言っているのか聞こえなかった…

登録は・・・

があるじゃないか！

  t-tokigawa@sg-m.jp　へ空メール

・・・

☎ 080-0800-8432（無料）

防災情報等メール配信サービス
メール配信サービスもあります！

防災行政無線テレホンサービス

無線聞こえない…① ② ③電話しよう！ なるほど！

そんな時には！��電話で防災無線を聞ける、

問   総務課 ☎ 65-0401

2627


