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しその葉は「蘇葉」と書き、漢方生薬のひとつにあげられています。しそ（蘇葉）の名は葉が紫色で、

香気がさわやかで食欲がすすみ、人を蘇らせることからつけられたそうです。 

今月のテーマは 青じそ（青紫蘇） です !! 

しそしそしそしそはははは、、、、シソシソシソシソ科科科科シソシソシソシソ属属属属のののの植物植物植物植物ですですですです。。。。しそはしそはしそはしそは、、、、古古古古くからくからくからくから日本日本日本日本にににに自生自生自生自生するするするする和風和風和風和風ハーブですハーブですハーブですハーブです。。。。赤赤赤赤いアントシアニンいアントシアニンいアントシアニンいアントシアニン

系色素系色素系色素系色素のののの有無有無有無有無によってによってによってによって、、、、赤赤赤赤じそとじそとじそとじそと青青青青じそにじそにじそにじそに分分分分かれますかれますかれますかれます。。。。「「「「紫蘇紫蘇紫蘇紫蘇（（（（しそしそしそしそ）」）」）」）」というというというという漢字漢字漢字漢字からもわかるようにからもわかるようにからもわかるようにからもわかるように、、、、本来本来本来本来

のののの種種種種はははは赤赤赤赤じそでじそでじそでじそで、、、、青青青青じそはそのじそはそのじそはそのじそはその変種変種変種変種になるようですになるようですになるようですになるようです。。。。青青青青じそはじそはじそはじそは「「「「大葉大葉大葉大葉」」」」ともともともとも呼呼呼呼ばればればればれ、、、、さまざまなさまざまなさまざまなさまざまな料理料理料理料理のののの薬味薬味薬味薬味

やややや、、、、てんぷらてんぷらてんぷらてんぷらとしてとしてとしてとして人気人気人気人気のあるのあるのあるのある野菜野菜野菜野菜ですですですです。。。。年中流通年中流通年中流通年中流通していますがしていますがしていますがしていますが、、、、旬旬旬旬はははは６６６６～～～～１０１０１０１０月月月月頃頃頃頃ですですですです。。。。    

おいしいごはん！   和風ボンゴレうどん 
材料材料材料材料（（（（２２２２人分人分人分人分））））    ::::    青青青青じそじそじそじそ…………４４４４枚枚枚枚        あさあさあさあさりりりり…………１０１０１０１０～～～～１５１５１５１５個個個個        鷹鷹鷹鷹のののの爪爪爪爪…………１１１１本本本本    

                                                        にんにくにんにくにんにくにんにく…………１１１１片片片片        うどんうどんうどんうどん…………２２２２玉玉玉玉        サラダサラダサラダサラダ油油油油…………適量適量適量適量    
                            【【【【調味料調味料調味料調味料】】】】バターバターバターバター…………１１１１片片片片    しょうしょうしょうしょう油油油油…………少少少少々々々々    こしょうこしょうこしょうこしょう…………少少少少々々々々    

①①①① 青青青青じそはじそはじそはじそは２２２２枚枚枚枚はみじんはみじんはみじんはみじん切切切切りりりり、、、、残残残残りのりのりのりの２２２２枚枚枚枚はははは千切千切千切千切りにするりにするりにするりにする。。。。あさりはあさりはあさりはあさりは塩水塩水塩水塩水

につけにつけにつけにつけ、、、、砂抜砂抜砂抜砂抜きをしておくきをしておくきをしておくきをしておく。。。。鷹鷹鷹鷹のののの爪爪爪爪はははは、、、、種種種種をををを取取取取りりりり除除除除きききき輪切輪切輪切輪切りりりり、、、、にんにくにんにくにんにくにんにく

はみじんはみじんはみじんはみじん切切切切りにするりにするりにするりにする。。。。うどんはうどんはうどんはうどんは調理表示調理表示調理表示調理表示よりよりよりより、、、、やややややややや短短短短めにゆでるめにゆでるめにゆでるめにゆでる。。。。    

②②②② フライパンにサラダフライパンにサラダフライパンにサラダフライパンにサラダ油油油油、、、、鷹鷹鷹鷹のののの爪爪爪爪、、、、にんにくをにんにくをにんにくをにんにくを入入入入れれれれ、、、、香香香香りがりがりがりが立立立立ったらあさったらあさったらあさったらあさ

りをりをりをりを加加加加ええええ炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。あさりのあさりのあさりのあさりの口口口口がががが開開開開いてきたらいてきたらいてきたらいてきたら、、、、うどんとうどんとうどんとうどんと【【【【調味料調味料調味料調味料】】】】、、、、みじみじみじみじ

んんんん切切切切りにしたりにしたりにしたりにした青青青青じそをじそをじそをじそを加加加加ええええ、、、、味味味味をををを調調調調えるえるえるえる。。。。    

③③③③ 器器器器にににに、、、、うどんとあさりをきれいにうどんとあさりをきれいにうどんとあさりをきれいにうどんとあさりをきれいに盛盛盛盛りりりり付付付付けてけてけてけて、、、、千切千切千切千切りにりにりにりにしたしたしたした    

青青青青じそをじそをじそをじそを飾飾飾飾ってってってって、、、、出来上出来上出来上出来上がりがりがりがり♪♪♪♪    
    

あさりのうまみとしそのあさりのうまみとしそのあさりのうまみとしそのあさりのうまみとしその風味風味風味風味がマッチがマッチがマッチがマッチ

したしたしたした、、、、和風和風和風和風ボンゴレですボンゴレですボンゴレですボンゴレです。。。。もちろんもちろんもちろんもちろん、、、、パスパスパスパス

タでもタでもタでもタでも美味美味美味美味しくしくしくしく頂頂頂頂けますけますけますけます♪♪♪♪ 

青じその栄養 
青青青青じそじそじそじそにはにはにはには、、、、ββββカロテンカロテンカロテンカロテン、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ１１１１、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ２２２２、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣ、、、、カリウムカリウムカリウムカリウム、、、、カルシウムカルシウムカルシウムカルシウム、、、、鉄鉄鉄鉄ななななどどどどのののの栄養素栄養素栄養素栄養素がががが

含含含含まれていますまれていますまれていますまれています。。。。しそしそしそしそ特有特有特有特有のののの香香香香りのりのりのりの元元元元であるであるであるであるペリアルデヒドペリアルデヒドペリアルデヒドペリアルデヒドというというというという成分成分成分成分にはにはにはには、、、、臭覚臭覚臭覚臭覚のののの神経神経神経神経をををを刺激刺激刺激刺激してしてしてして胃液胃液胃液胃液のののの

分泌分泌分泌分泌をををを促促促促しししし、、、、食欲食欲食欲食欲をををを増進増進増進増進させるほかさせるほかさせるほかさせるほか、、、、健胃作用健胃作用健胃作用健胃作用もあるとされていますもあるとされていますもあるとされていますもあるとされています。。。。これからのこれからのこれからのこれからの暑暑暑暑いいいい時期時期時期時期のののの夏夏夏夏バテバテバテバテ予防予防予防予防

にににに、、、、食卓食卓食卓食卓にににに是非取是非取是非取是非取りりりり入入入入れれれれたいたいたいたい食材食材食材食材ですですですです。。。。    
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保存のポイント 
� 空気空気空気空気にににに触触触触れさせないこととれさせないこととれさせないこととれさせないことと、、、、水分水分水分水分をををを十分十分十分十分にににに保保保保つことでつことでつことでつことで、、、、みずみずしくみずみずしくみずみずしくみずみずしく長持長持長持長持ちさせることができますちさせることができますちさせることができますちさせることができます。。。。

水水水水でででで湿湿湿湿らせたキッチンペーパーにらせたキッチンペーパーにらせたキッチンペーパーにらせたキッチンペーパーにしそをしそをしそをしそを１１１１枚枚枚枚ずつはさんずつはさんずつはさんずつはさんでででで、、、、密封容器密封容器密封容器密封容器やビニールやビニールやビニールやビニール袋袋袋袋にににに入入入入れてれてれてれて冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫のののの

野菜室野菜室野菜室野菜室でででで保存保存保存保存することですることですることですることで、、、、一週間一週間一週間一週間はははは日持日持日持日持ちしますちしますちしますちします。。。。 

� 冷凍保存冷凍保存冷凍保存冷凍保存もももも可能可能可能可能ですですですです。。。。洗洗洗洗ってってってって水気水気水気水気をををを切切切切りりりり、、、、千切千切千切千切りにしてりにしてりにしてりにして冷凍冷凍冷凍冷凍すればすればすればすれば、、、、料理料理料理料理にににに加加加加えたいえたいえたいえたい時時時時にそのままにそのままにそのままにそのまま使使使使

うことができますうことができますうことができますうことができます。。。。 

 

選び方のポイント 
� 葉葉葉葉のののの色色色色がががが鮮鮮鮮鮮やかでやかでやかでやかで、、、、みずみずしくみずみずしくみずみずしくみずみずしく、、、、香香香香りのよいものをりのよいものをりのよいものをりのよいものを選選選選びましょうびましょうびましょうびましょう。。。。    

� 葉葉葉葉がががが大大大大きくなきくなきくなきくなりすぎたものはりすぎたものはりすぎたものはりすぎたものは、、、、味味味味もももも香香香香りもりもりもりも良良良良くありませんくありませんくありませんくありません。。。。適度適度適度適度なななな大大大大

きさのものをきさのものをきさのものをきさのものを選選選選びましょうびましょうびましょうびましょう。。。。    

    
 

 


