
毎年７月７日の夜は、願い事を書いた短冊や
色とりどりの飾りが笹に飾られ、星空に彩り
を添えます。色とりどりと言えば夏の畑にも
赤いトマトや黄色いトウモロコシ、緑色ピー

マンなど、様々な色の野菜が数多く実を付けます。紫色
のナスも夏野菜の仲間のひとつです。ナスの調理法は炒
め物や煮物、揚げ物、漬け物など多くあり和洋中問わず
色々な料理に使われています。

ＦＦ通信 No.９２ 旬の食材 ナス

‐ ナスの栄養 ‐

ナスニン

クロロゲン酸

生活習慣病や老化をひきおこす活性
酸素の発生を抑える抗酸化物質とし
て注目される栄養成分です。なすに
は、皮の部分にナスニンと、実の部
分にクロロゲン酸というポリフェ
ノールが含まれています。

利尿効果や、カラダの熱を外
に出してくれる働きがありま
す。高血圧予防や熱中症対策
が期待できる栄養素です。

‐ ナスの保存と調理 ‐

薬食同源 茄子は生薬には用いられていませんが、
薬膳としては重要な食材です。体内の

熱を取り去る力があり、むくみ改善、胃腸の働くを良
くする力もあります。食べ過ぎると冷えすぎてしまい
ますので要注意！冷え性の方は、身体を温める生姜や
ネギなどの薬味と組み合わせると、冷え過ぎが防止で
きます。麻婆茄子や焼き茄子は、とても理にかなった
料理なのです！

今月のレシピ

レシピは裏面をご覧ください



なす・ボート
みそマヨグラタン味

レンジで
なすの煮びたし

材料（２人分）

なす １本
ツナ ２０ｇ
みそ 小さじ２
マヨネーズ 小さじ１
砂糖 小さじ1/4
チーズ １５ｇ

材料（２人分）

なす １本
ごま油 小さじ１
めんつゆ 大さじ２
みりん 大さじ1/2
＊お好みで薬味やかつお節を
＊めんつゆは二倍濃縮使用

＜作り方＞

①なすを一口大に切り耐熱容器に入れ、
ごま油・めんつゆ・みりんを入れ軽く
混ぜ合わせる

②ラップをし、レンジで５分加熱する

🌼冷蔵庫で冷ますと味が馴染みます

＜作り方＞

①なすを縦半分に切り、
実に切り込みを入れ、
レンジで３分加熱する。

②ツナ・みそ・マヨネーズ・砂糖を混
ぜ合わせ、①のなすに塗り込む。

③チーズをのせ、オーブントースター
で５～８分焼く。

１人あたり
５０kcal
塩分0.8g

１人あたり
８０kcal
塩分1.1g


