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そろそろ、夏の疲れが出てくるころではないでしょうか？冷房や冷たい食べ物・飲み物は、冬の

冷えにつながるってご存知でしたか? 

夏の疲れを取る食材や食事方法を取り上げてみました。積極的に摂って欲しいのが発酵食品

と根菜類だそうです。 

 

発酵食品発酵食品発酵食品発酵食品・・・梅干、味噌、梅酢、甘酒           

     （ごはん、できれば玄米をしっかりと摂る） 

根菜類根菜類根菜類根菜類・・・・ごぼう、人参、大根、レンコン 

     （長時間火にかけたきんぴらや筑前になど） 

オクラの海苔巻きちゃん 

オクラ・・・10 本ぐらい 

の り・・・オクラを巻ける程度の大きさ 

醤 油・・・大 1 

砂 糖・・・大 1 

オクラは塩でうぶげを取り、水洗いして水分を取る。オクラのガクとへたを取り除き、レンジで 1 分

半ぐらいチン。キッチンペーパーで水分を取り、オクラのねばっと感で海苔を巻きます。フライパンで

少し焼いてたれをからめて出来上がり！ 

 

夏夏夏夏のののの疲疲疲疲れをれをれをれを取取取取るるるる野菜一覧野菜一覧野菜一覧野菜一覧    
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寒河江祭り no.2・・・神輿の祭典 

 16 日の神輿の祭典当日は、チェリーランドから無料のシャトルバスがでます。14 時から、20 分

間隔で、寒河江駅前まで。通行止めや、交通規制もありますからシャトルバスを利用すると便利

ですよ！もちろん帰りも 18 時から、20 分間隔ですから安心です。 

 

 

≪鈴虫プレゼント≫してくださるそうです♪ 

 

  大江町の体育館裏通りにある、ハーブ＆パスタのレ

ストラン「ウーピー」の奥さんが育てている、鈴虫を分け

てくださるそうです。まだまだ暑い日が続きそうでも、虫

たちは秋を感じ鳴き始めたそうですよ！長い秋の夜に

鈴虫の声で涼むのもいいですね。お昼時は忙しいので、

避けてくださいとのこと。入れ物を持参で１４：３０～１７：

００の間に電話連絡してからもらいに行ってください。数

に限りがありますから、先着ですよ！不明な点は奈良

崎まで・・・ 

電話 ０２３７－６２－４６２０(大江パークタウン内・月曜日定休) 


