
 

    
 

 

             

    
 
 

今月のテーマは きゅうり（胡瓜） です !! 

きゅうりきゅうりきゅうりきゅうりはははは、、、、ウリウリウリウリ科科科科キュウリキュウリキュウリキュウリ属属属属のののの植物植物植物植物ですですですです。。。。原産地原産地原産地原産地はインドはインドはインドはインド西北部西北部西北部西北部でででで、、、、インドではおよそインドではおよそインドではおよそインドではおよそ３０００３０００３０００３０００年以上前年以上前年以上前年以上前かかかか

らららら栽培栽培栽培栽培されていたそうですされていたそうですされていたそうですされていたそうです。。。。日本日本日本日本にはにはにはには６６６６～～～～１９１９１９１９世紀世紀世紀世紀ごろにごろにごろにごろに中国中国中国中国からからからから伝伝伝伝えられえられえられえられ、、、、本格的本格的本格的本格的にににに栽培栽培栽培栽培がががが始始始始まったのまったのまったのまったの

はははは江戸時代江戸時代江戸時代江戸時代頃頃頃頃からからからからでででですすすす。。。。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、、、、本来本来本来本来のののの旬旬旬旬はははは６６６６月月月月～～～～９９９９月頃月頃月頃月頃のののの夏夏夏夏のののの時期時期時期時期ですですですです。。。。    

おいしいごはん！   きゅうりのさっぱりポン酢和え 
材材材材料料料料（（（（２２２２人分人分人分人分））））    
きゅうりきゅうりきゅうりきゅうり…………１１１１本本本本        たまねぎたまねぎたまねぎたまねぎ…………１１１１////２２２２個個個個        乾燥乾燥乾燥乾燥わかめわかめわかめわかめ…………３３３３ｇｇｇｇ    ツナツナツナツナ缶缶缶缶…………１１１１缶缶缶缶    

塩塩塩塩水水水水…………適量適量適量適量        ポンポンポンポン酢酢酢酢…………適量適量適量適量                

①①①①    きゅうりはきゅうりはきゅうりはきゅうりは縦縦縦縦にににに切切切切りりりり、、、、さらにさらにさらにさらに斜斜斜斜めにめにめにめに３３３３ｍｍｍｍｍｍｍｍ幅幅幅幅にににに切切切切るるるる。。。。玉玉玉玉ねぎはねぎはねぎはねぎはスライサーでスライサーでスライサーでスライサーで

スライスしスライスしスライスしスライスし、、、、塩水塩水塩水塩水ににににさらしてさらしてさらしてさらして辛味辛味辛味辛味をとるをとるをとるをとる。。。。乾燥乾燥乾燥乾燥わかめはわかめはわかめはわかめは水水水水でででで戻戻戻戻すすすす。。。。ツナツナツナツナはははは

軽軽軽軽くくくく油油油油をををを切切切切るるるる。。。。    

②②②②    ボウルにボウルにボウルにボウルに①①①①ののののきゅうりきゅうりきゅうりきゅうり、、、、水気水気水気水気をををを切切切切ったったったった玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎととととわかめわかめわかめわかめをををを入入入入れれれれ混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせわせわせわせ

るるるる。。。。そこへそこへそこへそこへ、、、、ポンポンポンポン酢酢酢酢をおをおをおをお好好好好みのみのみのみの量量量量加加加加えてえてえてえて、、、、１１１１～～～～３３３３時間時間時間時間ほどほどほどほど冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫でででで冷冷冷冷やすやすやすやす。。。。    

③③③③    ②②②②のボウルにのボウルにのボウルにのボウルにツナをツナをツナをツナを加加加加えてえてえてえて、、、、軽軽軽軽くくくく混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせるわせるわせるわせる。。。。    

④④④④    器器器器にににに盛盛盛盛りりりり付付付付けけけけてててて、、、、出来上出来上出来上出来上がりがりがりがり♪♪♪♪        

    

    
ツナのツナのツナのツナの油油油油でででで、、、、たまねぎたまねぎたまねぎたまねぎ臭臭臭臭さやさやさやさや、、、、ポンポンポンポン酢酢酢酢

のののの酸酸酸酸っぱさもマイルドになるためっぱさもマイルドになるためっぱさもマイルドになるためっぱさもマイルドになるため、、、、食食食食

べやすいべやすいべやすいべやすい一品一品一品一品ですですですです。。。。    
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豆知識 

 

本来、きゅうりには、水分を失いすぎないように表面に「ブルーム」と呼ばれる白い

粉をふく性質があります。以前は新鮮さの目印と言われてきましたが、残留農薬

やカビと誤解されることがありました。その結果、「ブルームレス」という粉のふか

ないきゅうりの方が一般的に市場に出回るようになりました。 

※ 最新号最新号最新号最新号・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば薬局薬局薬局薬局ホームページからごホームページからごホームページからごホームページからご覧頂覧頂覧頂覧頂けますけますけますけます。。。。http://www.futabahttp://www.futabahttp://www.futabahttp://www.futaba----ph.co.jpph.co.jpph.co.jpph.co.jp 

 
保存のポイント 
� 熱熱熱熱にもにもにもにも水水水水にもにもにもにも弱弱弱弱いためいためいためいため、、、、新聞紙新聞紙新聞紙新聞紙ややややラップラップラップラップにににに包包包包んだりんだりんだりんだり、、、、ビニールビニールビニールビニール袋袋袋袋にににに入入入入れてれてれてれて、、、、立立立立てたてたてたてた状態状態状態状態でででで野菜室野菜室野菜室野菜室にににに保保保保

存存存存しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。夏夏夏夏のののの野菜野菜野菜野菜ののののためためためため、、、、冷冷冷冷やしすぎるとやしすぎるとやしすぎるとやしすぎると低温障害低温障害低温障害低温障害をををを起起起起こしこしこしこし、、、、傷傷傷傷みやすくみやすくみやすくみやすくななななりますのでりますのでりますのでりますので４４４４～～～～５５５５日日日日でででで

使使使使いいいい切切切切りましょうりましょうりましょうりましょう。。。。 

選び方のポイント 
� 全体的全体的全体的全体的にににに緑色緑色緑色緑色がががが濃濃濃濃くツヤがくツヤがくツヤがくツヤがありありありあり、、、、表面表面表面表面ののののイボがイボがイボがイボがとがっているものがとがっているものがとがっているものがとがっているものが

良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。    

    

 
 

ふたば薬局 

ホームページ 

ＱＲコード 

きゅうりの栄養 
きゅうりきゅうりきゅうりきゅうりはははは、、、、９０９０９０９０％％％％以上以上以上以上がががが水分水分水分水分でででで出来出来出来出来ていますていますていますています。。。。ギネスブックにはギネスブックにはギネスブックにはギネスブックには『『『『世界一世界一世界一世界一栄養価栄養価栄養価栄養価のののの低低低低いいいい野菜野菜野菜野菜』』』』とととと認定認定認定認定されされされされ

ているのですているのですているのですているのです。。。。しかししかししかししかし、、、、まったくまったくまったくまったく栄養栄養栄養栄養がないわけではありませんがないわけではありませんがないわけではありませんがないわけではありません。。。。微量微量微量微量ながらながらながらながら、、、、ββββカロテカロテカロテカロテンンンン、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣ、、、、ビタビタビタビタ

ミンミンミンミンＫＫＫＫ、、、、カカカカリウムリウムリウムリウムなどがなどがなどがなど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。。。。きゅうりはきゅうりはきゅうりはきゅうりは水分量水分量水分量水分量もももも多多多多くくくく、、、、体体体体をををを冷冷冷冷やすやすやすやす働働働働きがあるためきがあるためきがあるためきがあるため、、、、薬膳料薬膳料薬膳料薬膳料理理理理

などにもなどにもなどにもなどにも用用用用いられますいられますいられますいられます。。。。暑暑暑暑くほてったくほてったくほてったくほてった体体体体をををを冷冷冷冷ますのにますのにますのにますのに効果的効果的効果的効果的なななな食材食材食材食材ですですですですがががが、、、、食食食食べべべべ過過過過ぎるとぎるとぎるとぎると体体体体をををを冷冷冷冷やしやしやしやし過過過過

ぎてしまうぎてしまうぎてしまうぎてしまう場合場合場合場合もあるためもあるためもあるためもあるため、、、、胃腸胃腸胃腸胃腸のののの弱弱弱弱いいいい方方方方はははは注意注意注意注意しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。最近最近最近最近のののの研究研究研究研究ではではではでは、、、、きゅうりにきゅうりにきゅうりにきゅうりに含含含含まれるまれるまれるまれるホスホホスホホスホホスホ

リリリリパーゼパーゼパーゼパーゼというというというという酵素酵素酵素酵素のののの一種一種一種一種がががが、、、、脂肪脂肪脂肪脂肪をををを分解分解分解分解するするするする働働働働きがあるきがあるきがあるきがある事事事事がががが分分分分かったそうですかったそうですかったそうですかったそうです。。。。ホスホリパーゼをホスホリパーゼをホスホリパーゼをホスホリパーゼを効果効果効果効果

的的的的にににに摂取摂取摂取摂取するにはするにはするにはするには、、、、きゅうりをすりおろすきゅうりをすりおろすきゅうりをすりおろすきゅうりをすりおろすのがのがのがのが良良良良いそうですいそうですいそうですいそうです。。。。すりおろしたすりおろしたすりおろしたすりおろしたきゅうりをきゅうりをきゅうりをきゅうりを、、、、ドレッシングドレッシングドレッシングドレッシングとととと混混混混ぜぜぜぜ

てサラダにかけたりてサラダにかけたりてサラダにかけたりてサラダにかけたり、、、、魚魚魚魚やおやおやおやお肉料理肉料理肉料理肉料理のソースにのソースにのソースにのソースにするのもするのもするのもするのも良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。    

 

 
夏夏夏夏バテバテバテバテ時期時期時期時期にもさっぱりにもさっぱりにもさっぱりにもさっぱり食食食食べられますべられますべられますべられます！！！！カットしたカットしたカットしたカットしたトマトマトマトマ

トトトトをををを混混混混ぜぜぜぜるとるとるとると、、、、彩彩彩彩りもりもりもりも良良良良くくくく、、、、さらにさっぱりさらにさっぱりさらにさっぱりさらにさっぱりととととししししてててて、、、、サラサラサラサラ

ダダダダ感覚感覚感覚感覚でおでおでおでお召召召召しししし上上上上がりがりがりがり頂頂頂頂けますけますけますけます。。。。    


