
杉谷とうがらしは、甲賀市甲南町の杉谷地区で江戸時代から
栽培されている伝統野菜です。形はシシトウに似ていますが、
先が曲がり一つひとつとても個性的な形をしています。杉谷
とうがらしは、苦みもアクもなく、ほのかに甘いのが特徴です。
しかも皮が非常に薄いので、生でも食べられます。

手
早
く
作
れ
る
一
品
で
す
。

手
早
く
作
れ
る
一
品
で
す
。

杉
谷
と
う
が
ら
し
の
豚
肉
巻
き

材
　料
（
作
り
や
す
い
分
量
・
2
人
分
）

作
り
方

❶
杉
谷
と
う
が
ら
し
は
ヘ
タ
を
取
っ

て
水
洗
い
し
、
水
気
を
き
っ
て
爪

楊
枝
で
数
か
所
穴
を
開
け
る
。
豚

肉
は
広
げ
て
軽
く
塩
・
胡
椒
し
、

杉
谷
と
う
が
ら
し
の
本
数
に
合
せ

て
等
分
す
る
。

❷
豚
肉
の
端
に
杉
谷
と
う
が
ら
し
を

置
い
て
斜
め
に
巻
き
、
片
栗
粉
を

ま
ぶ
す
。

❸
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
熱
し
、❷
を

転
が
し
な
が
ら
焼
く
。
肉
に
火
が

通
っ
た
ら
余
分
な
脂
を
ふ
き
取

り
、
混
ぜ
合
わ
せ
た
Ａ
を
加
え
て

煮
絡
め
る
。

杉
谷
と
う
が
ら
し

豚
バ
ラ
う
す
切

塩
・
胡
椒

片
栗
粉
　

サ
ラ
ダ
油
　

Ａ
）み
り
ん

　  

醤
油

　  

生
姜（
お
ろ
す
） …

１
４
０
ｇ

　（
約
10
〜
14
本
）

…

１
６
０
ｇ

…

各
少
々

…

適
量

…

小
さ
じ
２

…

大
さ
じ
１

…

大
さ
じ
１+

1/2

…

10
ｇ（
１
片
分
）

…

４
個

…

６
〜
８
ｇ

…

あ
れ
ば
少
々

…

各
１
カ
ッ
プ

…

１
０
０
ｇ

…

大
さ
じ
１

410
kcal

塩分

2.3g

調理時間
15分

エネルギー

164
kcal

塩分

0g

調理時間
20分

エネルギー

※エネルギー、塩分は1人分の値です

※エネルギー、塩分は1人分の値です
※調理時間に冷やし固める時間は含まれていません

ひ
と
手
間
か
け
た
涼
し
げ
な
冷
菓
で
す
。

ひ
と
手
間
か
け
た
涼
し
げ
な
冷
菓
で
す
。

ひ
と
手
間
か
け
た
涼
し
げ
な
冷
菓
で
す
。

い
ち
じ
く
の
コ
ン
ポ
ー
ト
ゼ
リ
ー

材
　料
（
作
り
や
す
い
分
量
・
4
人
分
）

作
り
方

❶
い
ち
じ
く
は
皮
を
む
く
。
ゼ
ラ
チ

ン（
ゆ
る
め
の
ゼ
リ
ー
が
好
み
の

場
合
は
少
な
め
に
）は
水
大
さ
じ

４
で
ふ
や
か
し
て
お
く
。

❷
鍋
に
Ａ
を
入
れ
て
ひ
と
煮
立
ち
さ

せ
、
い
ち
じ
く
を
入
れ
て
弱
め
の

中
火
で
15
〜
20
分
煮
る
。
い
ち
じ

く
が
ほ
ぼ
透
き
通
っ
て
き
た
ら
取

り
出
し
て
器
に
入
れ
る
。
煮
汁
に

❶
の
ゼ
ラ
チ
ン
を
加
え
て
煮
溶
か

し
、
器
に
注
ぐ
。
粗
熱
が
取
れ
た

ら
冷
蔵
庫
で
冷
し
固
め
る
。
あ
れ

ば
ミ
ン
ト
の
葉
を
添
え
る
。

い
ち
じ
く

ゼ
ラ
チ
ン
パ
ウ
ダ
ー

ミ
ン
ト
の
葉

Ａ
）白
ワ
イ
ン
・
水

　  

砂
糖

　  

レ
モ
ン
汁
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ਿ୩と͏がΒ͠
滋賀県のいちじくは、栗東市、守山市、東近江市、甲賀市、
高島市などを中心に栽培されています。日持ちがせずに傷み
やすいので、地元でこそ旬を味わえる果実といえるかもしれ
ません。収穫時期の7～10月頃には各地の農産物直売所な
どに並びます。また、ジャムなどの加工品も販売されています。

いͪ͘͡

ししとうや甘とうがらしは抗酸化作用のあるβ-カ
ロテンやビタミンC、ビタミンEを多く含みます。
また、新陳代謝を促し、肥満予防の働きがあるカ
プサイシンを含むので冷え性改善にも役立ちます。

いちじくは、食物繊維やミネラルを含み、低カロ
リーという賢い果実。他にも、消化促進や便秘改
善、整腸作用、高血圧予防などの効果もあります。

ポイント

ポイント

recipe

1

recipe

2

recipe 1 recipe2

【情報引用】厚生労働省 生活習慣病予防のための
　　　　　  健康情報サイト「e-ヘルスネット」

※ストレスマネジメントには、運動や趣味を楽しむことでストレスを発散する方法や、誰かに
話して感情を吐き出したり、出来事をプラスに考えたりする方法があります。

　
ス
ト
レ
ス
が
病
気
を

　
　
　
　
引
き
起
こ
す
こ
と
も

　
ス
ト
レ
ス
は
う
ま
く

　
　
　
　
発
散
す
る
の
が
大
事

 
　
ス
ト
レ
ス
と
は
、
外
部
か
ら
の
刺
激
な
ど

に
よ
っ
て
か
ら
だ
の
内
部
に
生
じ
る
反
応
の

こ
と
で
、
日
常
的
に
ど
ん
な
人
で
も
受
け

て
い
る
も
の
で
す
。
ス
ト
レ
ス
の
原
因
に
は
、

暑
さ
や
寒
さ
な
ど
の
物
理
的
な
も
の
、
病

気
な
ど
の
生
理
的
な
も
の
、
職
場
や
家
庭

に
お
け
る
不
安
な
ど
の
心
理
的
・
社
会
的

な
も
の
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
人
間
は
特
に

心
理
的
・
社
会
的
ス
ト
レ
ス
が
大
き
い
と
さ

れ
て
い
ま
す
。

　
普
段
か
ら
だ
は
自
律
神
経
系
、
内
分
泌

【vol.5】

ストレスマネジメント

健康辞典

健康ワードを知って元気に！

系
、
免
疫
系
の
バ
ラ
ン
ス
に
よ
っ
て
微
妙
に

調
節
さ
れ
て
い
る
も
の
の
、
過
度
な
ス
ト
レ

ス
に
よ
り
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
、
さ
ま
ざ

ま
な
か
ら
だ
の
不
調
が
生
じ
ま
す
。
一
例
と

し
て
は
、身
体
面
で
は
体
が
疲
れ
や
す
く
な
っ

た
り
、
食
欲
が
な
い
、
寝
つ
き
が
悪
い
な
ど
、

精
神
面
で
は
や
る
気
が
で
な
い
、
物
事
に
集

中
で
き
な
い
な
ど
の
症
状
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　
不
安
な
と
き
に
心
臓
が
ド
キ
ド
キ
し
た

り
、
空
腹
す
ぎ
る
と
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
す

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
こ
こ
ろ
と
か
ら

だ
は
密
接
に
関
わ
り
あ
っ
て
お
り
、
ス
ト
レ

ス
状
態
が
長
引
く
と
、
こ
こ
ろ
だ
け
で
な

く
、
か
ら
だ
の
病
気
を
引
き
起
こ
す
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

健康を守るチェックポイント
手軽にはじめられるストレス解消法を大きく分けて
2つご紹介します。無理のない範囲で生活に取り入
れてみて、自分にあっている方法を見つけましょう。

1.気分転換をする
マイナスな気持ちをずっと抱え込んでいると、
長期的なストレス状態に陥ってしまいます。気分転換する
ことが、心身ともに健康的な生活へとつながっていきます。

●適度な運動を楽しむ
スポーツで汗を流すことは、軽い抗うつ剤程度の効果があ
ります。さらに、体重コントロールにも役立つなど、さま
ざまな健康効果が期待できるのです。

●趣味を持つ
ストレスがかかった時、趣味に没頭することでストレスが
緩和することも。趣味がないという人は、この機会にいろ
いろなことにチャレンジしてみるのがおすすめ。

●リラクゼーションを意識する
温泉に行ったり、アロママッサージを受けたり、エステに
行ったり…と、自分が満たされる時間をつくります。公園
やお寺でゆったりと過ごすのもよいでしょう。

2.とらえ方を変えてみる
同じストレスが加わっても、プラスととらえる人とマイナ
スにとらえる人がおり、感じるストレスの度合いも変わり
ます。ストレスをため込まないコツは、ポジティブ思考です。

　　　　　　　　　・自分はダメな人間だ。
　　　　　　　　　・こんなにがんばってるのにひどい！
　　　　　　　　　・失敗が良い勉強になった！
　　　　　　　　　・期待されているな、がんばろう！

ポジティブ思考の方が、楽しく過ごせそうな気がしませんか。
ネガティブ思考の人でも、常にポジティブ思考を意識するこ
とで、徐々にとらえ方を変えていくことができますよ。

①	仰向けに寝転んだ状態で、ひざ
を曲げ、足裏は床につける。

②	お尻を上に持ち上げ、首（後頭部）
と足裏だけで支える体勢を20～
30秒キープ。

③	3～5セット繰り返す。

長期的なストレス状態に陥ってしまいます。気分転換する

れてみて、自分にあっている方法を見つけましょう。

ことが、心身ともに健康的な生活へとつながっていきます。

スポーツで汗を流すことは、軽い抗うつ剤程度の効果があ

ストレスがかかった時、趣味に没頭することでストレスが

行ったり…と、自分が満たされる時間をつくります。公園

ます。ストレスをため込まないコツは、ポジティブ思考です。

ネガティブ思考の人でも、常にポジティブ思考を意識するこ

緩和することも。趣味がないという人は、この機会にいろ

長期的なストレス状態に陥ってしまいます。気分転換する

寝ながらできるヒップアップ
今回のストレッチ

寝ながらできるヒップアップ

お尻と床が離れて

いる方が効果的

ストレスは

ためずに発散！

ネガティブ思考

ポジティブ思考

　
こ
こ
で
注
目
し
た
い
の
が
、
ス
ト
レ
ス
と

の
上
手
な
付
き
合
い
方
を
考
え
る「
ス
ト
レ

ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
※
」。
同
じ
体
験
を
し
て
も
、

受
け
止
め
る
人
に
よ
っ
て
ス
ト
レ
ス
の
大
き

さ
は
異
な
り
ま
す
。
規
則
正
し
い
生
活
を

送
る
こ
と
に
加
え
て
、
自
分
に
あ
っ
た
ス
ト

レ
ス
解
消
法
を
見
つ
け
、
ス
ト
レ
ス
を
抱
え

込
ま
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
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