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「
さ
り
気
な
く
聞
い
て
身
に
し

む
話
か
な
」
山
本
健
吉
編
の
歳
時

記
初
秋
情
趣
に
と
む
風
生
の
一
句

が
眼
に
と
ま
る
。
▼
い
さ
さ
か
自

己
喧
伝
の
そ
し
り
も
と
気
に
な
る

が
、
事
の
次
第
は
、
書
肆
侃
侃
房

の
す
す
め
で
去
る
五
月
、
雑
文
収

録
の
『
青
嵐
点
描
』
出
版
。
す
ば

や
い
反
応
、
出
版
記
念
祝
賀
催
し

の
発
起
人
は
な
ん
と
東
京
在
住
、

ス
マ
ー
ト
デ
バ
イ
ス
の
開
発
等
で

活
躍
の
新
東
電
社
長
井
手
口
博
登

氏
。
七
月
中
旬
、
帰
郷
、
そ
の
折
、

『
グ
リ
ー
ン
ピ
ア
八
女
』
に
て
―

速
電
。
▼
社
長
は
『
世
界
子
ど
も

愛
樹
祭
コ
ン
ク
ー
ル
』
の
有
力
な

後
援
者
で
も
あ
る
。
そ
こ
で
松
尾

理
事
長
、
栗
原
（
浩
）
公
民
館
長

三
名
連
記
の
発
起
人
に
よ
る
呼
び

か
け
。
パ
ー
テ
ィ
ー
、
そ
れ
ぞ
れ

に
心
こ
も
る
ス
ピ
ー
チ
に
、
85
歳

の
老
無
名
詩
人
、
感
銘
。
▼
こ
の

会
で
初
対
面
は
、
井
手
口
社
長
の

実
家
、
黒
木
町
大
渕
、
無
田
の
奥

深
い
山
郷
で
牧
場
経
営
の
一
家
三

人
。
受
付
の
世
話
に
は
若
牧
場
主

夫
人
友
香
さ
ん
。
訊
け
ば
、
な
ん

と
乳
牛
専
問
の
獣
医
師
。
東
京
女

子
学
院
か
ら
帯
広
の
畜
産
大
卒
。

95
頭
の
乳
牛
診
断
を
請
わ
れ
、
こ

の
山
里
へ
。
い
つ
し
か
若
社
長

の
奮
闘
ぶ
り
に
恋
心
も
―
。
結
婚

へ
。『
牧
畜
・
酪
農
界
』
も
、
若

き
女
性
獣
医
さ
ん
の
存
在
に
信
用

倍
増
。
▼
花
の
都
東
京
よ
り
奥
八

女
の
山
郷
へ
、
お
嫁
入
り
。
近
年
、

稀
な
縁
結
び
。
老
詩
人
、
Ｎ
Ｈ
Ｋ

の
「
朝
ド
ラ
」
に
も
し
た
て
た
い

よ
う
な
ロ
マ
ン
ス
と
胸
の
う
ち
で

感
激
の
拍
手
。　

4
22 日
仏滅

なんでも人権相談所
（八女市社会福祉会館）

11
三りんぼう

大安

18
6 日
先勝

定例法律相談会（要予約）
10：00〜12：00

（八女商工会議所）☎22-5161

25
13 日
友引

5
23 日
大安

12
30 日
赤口

光と音楽の花火大会
（宮野公園）

19
7 日
友引

人生史サークル黄櫨の会
（福祉会館）

八女のまつり あかりの祭典
あかり絵パレード
提灯まつり・地場産まつり
〜 20 日

26
14 日
先負

お風呂の日（特典あります）
（グリーンピア八女）（公園の宿）
（温泉館きらら）（べんがら村）

ミニ健康教室
（14：00〜15：00）

足の痛みについて（外反母趾を中心に）
川﨑病院  要予約 ☎23-3005

3
21 日
先負

弁護士無料法律相談
（福岡法務局八女支局）

　要予約☎ 050-3383-5502

10
28 日
仏滅

17
5 日
赤口

弁護士無料法律相談
（福岡法務局八女支局）

　要予約☎ 050-3383-5502

24
12 日
先勝

2
20 日
友引

八朔花火大会
（八女市祈祷院・20：00 〜）

9
27 日
先負

なんでも人権相談所
（筑後市中央公民館）

16
4 日
大安

無料弁護士法律相談
13：30〜（八女民主商工会）
要予約☎24-2727

23
三りんぼう

赤口

THE STRIPES CONCERT
（18：00　サザンクス筑後大ホール）

30
18 日
先勝

1
7 月19 日

先勝

8
26 日
友引

15
3 日
仏滅

22
10 日
大安

29
17 日
赤口

7
25 日
先勝

べんがらの日（べんがら村）
大浴場お一人様300円

14
2 日
先負

21
9 日
仏滅

八女福島の燈籠人形公演
〜 23 日まで

28
16 日
大安

6
24 日
赤口

13
8 月 1 日

友引

八女軽トラ市9：00〜12：00
（八女観光物産館駐車場）

JA まごころ会館長浜
感謝祭

20
8 日
先負

27
15 日
仏滅

八女軽トラ市9：00〜12：00
（八女観光物産館駐車場）

九州オルレ九重・やまなみ
バスウォーク（八女歩こう会）

南こうせつ　伊勢正三
SPECIAL  CONCERT
（17：30　サザンクス筑後大ホール）

10

敬老の日 国民の休日 秋分の日

心配ごと相談（八女市）
八女市社会福祉会館　9月2日・16日・30日
黒 木 町 ふ じ の 里　9月2日・16日
上陽町地域福祉センター　9月9日
立 花 町 か が や き　9月9日

法律相談（要予約）
八女市社会福祉会館　９月11日
黒 木 町 ふ じ の 里　９月18日
上陽町地域福祉センター　９月25日

くるぎふるさと日曜市　毎週日曜日
上陽ふるさと市　　　　毎週土曜日

○読み聞かせ　八女市立図書館（本館）
　　　　　　　毎週土曜日　午後２時〜
　　　　　　　ゆめみらい図書館（黒木分館）
　　　　　　　毎月第２土曜日　午前11時〜
○赤ちゃん読聞かせ　八女市立図書館（本館）
　　　　　　　毎週土曜日　午前11時〜　
　　　　　　　ゆめみらい図書館（黒木分館）
　　　　　　　毎月第２土曜日　午前11時〜

司法書士相談
黒 木 町 ふ じ の 里　９月11日
八女市社会福祉会館　９月18日

筑後市
心配ごと相談
　毎週木曜日／総合福祉センター
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山
郷
ロ
マ
ン
は

　
　
　
　
胸
に
し
む

　
　
　
　 

詩
人 

椎 

窓   

猛
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西日本新聞をご購読のあなたにお届けしています

呟き

ハ
ラ
ス
メ
ン
ト

彼
女
は
毎
晩
、
主
の
い

な
い
広
い
駐
車
場
で
夜
空
を
見
上

げ
て
い
た
。
涙
で
に
じ
む
月
を
見

た
。
星
を
見
た
。
ど
ん
な
に
暴
言

を
吐
か
れ
て
も
突
き
放
さ
れ
て
も

無
視
さ
れ
て
も
、
か
つ
て
優
し

か
っ
た
時
を
信
じ
て
彼
女
は
じ
っ

と
待
っ
て
い
た
。
本
当
は
そ
ん
な

人
で
は
な
い
と
…
…
。
二
年
待
っ

た
時
、
そ
こ
は
自
分
の
居
場
所
で

は
な
い
こ
と
に
気
づ
い
た
。
騙
さ

れ
欺
か
れ
自
分
の
存
在
は
消
え
て

い
る
こ
と
に
気
づ
い
た
。
も
う
彼

女
は
空
を
見
上
げ
な
く
な
っ
た
。

ど
ん
な
に
星
が
き
れ
い
な
夜
も
。

言
葉
を
伝
え
る
こ
と
も
帰
っ
て
来

な
い
返
事
を
待
つ
こ
と
も
し
な
く

な
っ
た
。
歌
も
聴
く
こ
と
は
な
く

な
っ
た
。

　

そ
し
て
と
う
と
う
彼
女
は
こ
の

春
、
毎
年
大
好
き
な
ツ
ツ
ジ
が

い
っ
ぱ
い
に
咲
く
そ
の
場
を
離
れ

る
決
心
を
し
た
。
も
う
寂
し
い
気

持
ち
に
包
ま
れ
な
く
て
も
い
い
。

寂
し
さ
か
ら
の
解
放
と
同
時
に
、

彼
女
は
長
い
間
隠
さ
れ
て
い
た
事

実
を
知
っ
た
。
笑
い
合
え
る
日
を

信
じ
て
い
た
彼
女
と
は
裏
腹
の
事

実
。
嫌
が
ら
せ
、
わ
ざ
と
苦
し
め

る
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
。
彼
女
の
心
に

は
、
深
い
傷
が
残
っ
た
。

　

そ
れ
か
ら
三
ヶ
月
。
久
し
ぶ

り
に
相
手
か
ら
の
連
絡
が
き
た
。

昔
、
一
緒
に
行
っ
た
ラ
イ
ブ
に
行

く
の
？
と
。
彼
女
は
相
手
の
心
が

解
け
た
か
の
よ
う
に
思
え
て
喜
ん

だ
。
け
れ
ど
そ
れ
は
、
か
ち
合
わ

せ
な
い
た
め
の
確
認
だ
っ
た
。
そ

の
瞬
間
、
夜
の
広
い
駐
車
場
の
寂

し
さ
に
引
き
戻
さ
れ
た
。

　

幸
せ
に
な
り
た
い
。
彼
女
は
そ

う
願
い
な
が
ら
必
死
に
前
を
向
い

た
。
彼
女
の
頬
に
は
ま
だ
乾
い
て

い
な
い
涙
の
あ
と
が
あ
っ
た
。
そ

れ
で
も
通
り
過
ぎ
る
夏
を
見
送

り
、
新
た
な
季
節
に
強
く
一
歩
を

踏
み
出
し
た
。　
　
　
　
　
　

森

　高齢化が進むと老化による物忘れなのか、認知症なのかの区別が付
きにくくなる。老化による物忘れと認知症の物忘れは似ているようで
もまるで違う。老化による物忘れが部分的な記憶の忘れであるのに対
し、認知症による物忘れは体験そのものをスッポリと忘れている。
　認知症は、「アルツファイマー型認知症」、「レビー小体型認知症」「脳
血管型の認知症」が大部分を占めている。
　症状は中核症状と周辺症状があるが、後者の方が症状も多彩なだけ
介護者に大きな負担をかける。認知症も他の病気と同じように初めが
大切で、頭も使わないと筋肉や骨と同様ドンドン劣化する。
　中核症状には薬の効果は余り期待は出来ない。
　幻覚、妄想、不眠、不安、焦燥、徘徊、暴言・暴力、介護抵抗、失禁、
漏便などの周辺症状には生活背景に原因が潜んでいることも多く、対
応の仕方ではまだ改善の余地はある。ただ手が届かないからと言って
早々と服薬に頼り過ぎるのは良くない。高齢者は肝臓や腎臓などの機
能が低下しているのでクスリが体内に蓄積され易く副作用も出やすい。
特に多剤服用の場合は危険がいっぱいだ。
　10 年ほど前までは「老人ボケ」と言われながらも家庭の一員として
それなりの役割を果たしてきた。現在 500 万人を数える認知症は高齢
だけの理由ではなく、核家族の結果、此れまでの老人の役割を奪い、
介護施設の中に閉じ込めざるを得なくなった社会構造の変化も見逃せ
ない。
　老人施設で仕事をしていてよく目にする光景で思うことだが、お互
いの会話も少なく目標も持てない老人たちが、マニュアル通りに至れ
り尽くせりの介護を受け、逆に認知障害を進行させているのではない
かと言う事だ。家族の方の面会は何より刺激になって目の色まで違っ
てくる。会話などで向き合うことが病状の進行を食い止める最良の手
立てであると思うことが多い。　　　　林　栄一（医師・八女市立花町）

楽しい絵手紙

　

絵
手
紙
は
以
前
か
ら
心
惹
か
れ
る
も
の
が
あ
り
、
機

会
が
あ
っ
た
ら
是
非
挑
戦
し
て
み
た
い
と
思
っ
て
い
ま

し
た
。
そ
の
頃
指
導
し
て
下
さ
る
原
武
先
生
に
出
会
い
絵

手
紙
教
室
に
入
会
し
ま
し
た
。
先
生
は
一
人
一
人
の
レ
ベ

ル
に
合
せ
、
そ
の
人
の
個
性
を
大
事
に
し
て
褒
め
な
が

ら
一
筆
入
れ
て
頂
く
と
、
今
ま
で
昼
寝
し
て
い
た
様
な

絵
が
パ
ッ
と
目
を
さ
ま
し
、
下
手
な
り
に
生
き
返
り
ま

す
。
今
回
は
観
賞
用
に
庭
に
栽
植
し
た
ホ
オ
ズ
キ
を
描
い

て
み
ま
し
た
。
少
女
と
ホ

オ
ズ
キ
の
組
合
せ
か
ら
頬

突
と
い
う
説
も
あ
る
そ
う

で
す
。
カ
メ
虫
が
好
ん
で

こ
の
葉
を
食
べ
る
け
れ
ど

私
が
描
く
ま
で
待
っ
て
く

れ
て
感
謝
し
て
い
ま
す
。

友
達
か
ら
「
あ
な
た
の
絵

手
紙
は
ど
ん
な
薬
よ
り
も

効
き
そ
う
で
す
」
な
ど
の

返
事
を
も
ら
う
と
「
待
っ

て
い
て
く
れ
て
あ
り
が
と

う
」
と
心
の
中
で
叫
び
た

く
な
り
ま
す
。

筑後市津島

江口　智子

健康万歳  ⑮　　認知症をよく知ろう

　ウバユリの花は矢部村で
は 7 〜 8 月頃、やや湿った
明るい林の中や小道脇など
に咲く。春の芽を出した直
後の若葉や地下の球根・鱗
茎（りんけい）を食用にも
されてきている。
　和名は花が満開になる頃
には葉が枯れてくる事が多
いため、歯（葉）のない「姥」
にたとえて名づけられてい
る。

（黒木町）松尾　重根

矢部川源流・杣の里の四季　㊼
ウバユリ（姥百合）[ユリ科]

演　題　「魅力ある俳句とは」
講　師　城　尊恵    先生（西日本短大附属高校教諭）
日　時　９月 19 日（土）１３：３０〜
場　所　八女市社会福祉会館

黄櫨の会
公開講座

聴講無料
どなたもお気軽に

ご来場下さい

　平成 26 年にスタートした本誌には過去２回で県外を含む延 85 名
の方から新しい年にかける夢と希望、生きる喜びと決意をお寄せ頂
きました。改めて信念、志を強く持ち続けることの大切さを教えられ
ました。本誌を手にした人たちにも世代を越えて感動と生きるヒント
を与えることができたと思います。
　スマホ、フェイスブック、ipad、タブレット…めまぐるしい技術革
新を前に、今の音声も映像も決して永遠ではありません。一方紙に
書いた文字は1000年の時を経ても残ります。今こそ活字力を信じて
文字を通して縁と絆を深めませんか。

原稿内容　特に指定はありません。素直な心境で例えば父や母、夫や妻への
感謝の気持ちや子や孫へのメッセージ、自分への叱咤激励など 800 字以内
に書いてみませんか（厳守・見出し、氏名は字数に加えません）。 短歌・俳句・
川柳は 20 首（句）。 一人Ｂ６判（182×128 ㎜）２頁に編集して掲載します。ペン
ネームや匿名での参加は不可。個人情報保護のため住所は市・町名のみ掲
載、電話番号は掲載しません。著者校正なし。原稿は返却しません。

本の製作費用　1 冊 540 円（消費税込）で 1 人 10 冊（以上）買い取りのご負担
をお願いします。新年の挨拶として特別な人へのプレゼントにしてはいかが
でしょうか。原稿受領後、送本依頼書をお送りします。

発　　行　平成 27 年 12 月 20 日（予定）。個別に本の発送を希望の方には平
成 27 年 12 月 30 日～平成 28 年 1 月 3 日の間に着くよう、送料 1 冊 110 円（消

費税込）にてメール便にて発送代行します。10 冊（以上）1 ヶ所に送る場合は送
料 500 円（消費税込）

原稿締め切り　平成 27 年 10 月末日必着。 郵送、FAX、メールで下記へお送
り下さい。 住所・氏名・電話番号を明記して下さい。 原稿内容によっては掲
載できないこともあります。 頁数に限りがある為に先着順になる事をご了承
下さい。

この企画及び黄櫨の会に関するお尋ねは　人生史サークル  黄 櫨 の 会　事務局 東 迄

〒834-0025  八女市祈祷院 563   TEL.0943-24-2111  FAX.0943-22-4100
E-mail:higashikeitei@tea.ocn.ne.jp   http://www.dcity-yame.com

新春特別号黄
櫨新春特別号

平成28年版 原稿募集
で年頭のごあいさつ

黄
櫨

①平成26年版 ②平成27年版 ③平成28年版



3 2015年9月1日

西日本新聞筑後八女地区エリア情報紙

街かど

gallery

　籐編みによる籠作り　　　　　　　　八女農業高等学校
　本校３年生は、社会人特別講師招聘事業で籐編み講師森久美子先生を
お迎えし、「籐編みによる籠作り」を学習しました。１本の細い籐から籠
を編みあげていく実習は生徒達の興味関心が高く、時間が過ぎるのも忘
れるぐらい熱心に取り組みました。先生は生徒一人一人に丁寧に指導さ
れ、籐の知識はもちろん、伝統的な籐編みという物作りの大切さを学ぶ
ことができました。　
( 生徒の感想紹介）
●初めて籐を見たときは「長い細い棒みたいなのはなんだろう」と思っ
ていました。触ってみると固くてすぐ折れそうだなあと思いましたが、
水につけると籐が柔らかくなり折れなくなることを知りました。編み始
めるとすき間ができ、２本ずつ上、下と編んでいく作業がとても大変で
途中何回も先生に手助けしてもらい慣れると編むのが楽しくなり、どん
どん籠になっていく姿を見てとても感動しました。普段できない貴重な
体験ができました。
　　　　（立花中学校出身　近藤　ほのか）
●籐編みの籠は祖母が持っていたり、テーブルの上にお菓子が入ってい
るのを見たことがあります。身近な籠が籐という自然のつるで作られて
いると聞き驚きました。「私にも簡単に作
れそう」と思っていましたが、何度もやり
直しました。森先生に優しく手直しをして
いただき、立派な籠ができました。完成し
た籠は一人一人形が違い、手作りだからこ
そ得られる暖かみもありました。今度は一
人で作って祖母や祖父にプレゼントしたい
と思いました。
　　　　　（黒木中学校出身　田形　朱加）
9月の校内販売所（みらい館）の開館日　１日㈫、４日㈮、８日㈫、11日㈮、
15日㈫、18日㈮、25日㈮、29日㈫　販売時間は10時30分〜15時30分で
す。多くの皆様のお越しを心からお待ちしています。
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　●糖尿病
　一般の学名で「糖尿病」は、Diabetes Mellitus
といいます。前半の Diabetes とはサイホンのこ
とで通り抜ける、後の Mellitus は甘い蜂蜜とい
う意味で、まとめると “ 甘い蜂蜜が体の中を通り
抜ける ” となります。もう少し厳密にいうと、血
液に糖が溢れているので、それが尿にも現れると
いうことですが、それにしてもこの命名はなかな
か的を射ており正確です。
　現在、わが国には 950 万人の糖尿病患者（予
備軍も含めると 2050 万人以上）がいるといわれていますが、このうち
の 90% 以上は大人になって現れるもので、インスリン非依存型と呼ば
れています。これは長年、糖分を摂り過ぎたために膵臓が疲れ果てイン
スリン分泌が減った結果おきてくるもので、30 歳を超えると増えだし、
男性では 50 歳、女性では 60 歳以降でさらに増加していきます。
　糖尿病になると、体の中をいつも甘い血液が流れているために血管壁
は脆くなり、その人の年齢以上に動脈硬化が進行するようになります。
目の網膜の血管が傷んで視力が下がったり、腎臓の血管を害して腎不全
や高血圧を招きます。糖尿病の人は心筋梗塞にもかかりやすくなります。
糖尿病ではそれ自体で死ぬことは少ないのですが、心臓や腎臓を害して、
それが命とりになるのです。
　大人にくる糖尿病の大部分は遺伝的な体質があり、これに甘いものの
摂り過ぎや過食、アルコールの飲み過ぎが続くことで発病しますが、糖
尿病の体質があっても食べ過ぎや飲み過ぎがなければ発病しません。つ
まり、日頃の食生活に注意し、太り過ぎないことで発病や悪化を防ぐこ
とが可能なのです。
　こう書くと簡単そうですが、食べ物が氾濫する今日、私たちを糖尿病
に追い込む誘惑はあまりにも満ち溢れています。この多い誘惑のなかで
いかに健康に生きていけばいいのか。もしかすると、糖尿病は、ものの
溢れた現代に生きる私たちに「自己を律して生きよ」と神が下した罰と
命題なのかもしれません。

姫野病院：松浦　緑郎
（健康管理士一般指導員）

健康よもやま話　⑨

野鳥ウォッチング　⑧　　カワセミ
　川の宝石とよばれるカワ
セミ。川の水面を「ツウピー
イ、ツウピーイ」と鳴きな
がら低く飛んでいます。
　魚を見つけると頭から水
中に飛びこみます。くちば
しが長く、すずめより少し
大きい位です。年中河川等
で見られ背は青く、胸腹は
赤褐色をしています。
　矢部村　栗原　浩暢
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溶け出す健康成分が多く、

おいしい冷茶の作り方！

　お茶には、熱湯で溶け出し易く、
低温では溶け難いカテキン等と低温
でも溶け出し易いテアニン等の成分
があります。熱湯と水を上手に使う
と、溶け出す健康成分が多い冷茶が
飲めます。手軽で便利な冷茶 2ℓの作
り方をご紹介します。
　①家庭用の急須（容量約 300cc）
に 15 〜 20g 程度の茶葉を入れます。②ポット（湯温 80℃）から直接
熱いお湯を急須に 100cc 程度注ぎます。（常温の急須に 80℃のお湯を
100cc 注ぐとすぐ 65℃になり、2 分後には 50℃程度にさめます）③ 2
分ほど放置（ムラす）します。④水をお湯とお茶葉の入った急須に注ぎ
たし、すぐ容器に移し淹れます。2 回目からは水だけで淹れます。要は、
少しの熱湯でムラしたお茶を水で淹れるのです。溶け出す健康成分を多
く取り込め、冷蔵庫で冷やすと「冷たく、うまく、健康的！」です。
（ちょっと一言）
　使用する水ですが、お茶には軟水が良いとされています。実は旧八女
郡内の湧水、井戸水、水道水はほとんど軟水です。軟水・硬水の違いを
簡単に言いますと、マグネシウムやカルシウムの含有量が比較的少ない
水（100mg 未満 /ℓ）が軟水、（100mg 以上 /ℓ）が硬水とされています。
ス－パ－・コンビニ等で販売されている国内水もほとんど軟水です。ラ
ベルを良く見ると「硬度約 40mg/ℓ」とか書いてあります。

福岡県農林総合試験場八女分場長　仁田原　寿一
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　八女警察署総務課被害者支援係の神矢と申しま
す。皆さん、「警察安全相談」という言葉をご存
知でしょうか。警察では、事件や事故に至らない
トラブルや悩みごと、困りごとについて、相談を
受け付けています。直接警察署へ出向かなくて
も、電話でも結構です。相談専用電話番号「♯
９１１０」へダイヤルしていただければ、問題の
解決に向けて相談者の方の要望などを尊重しなが
ら、様々な対応を行います。皆さんがおなじみの

「１１０番」は緊急の事件・事故を受け付ける緊
急通報用電話です。

　全国で一年間に受ける１１０番は９９０万件を超えますが、このうち
緊急の対応を必要としない用件が全体の約４分の１を占めています。お
急ぎでない問合せ、相談は「♯９１１０」をご利用ください。この番号
にちなんで、警察では９月 11 日を「警察相談の日」と定めています。
　最後に次のとおり出張相談所を開設します。普段できない相談ごとな
どがありましたらお気軽にお立ち寄りください。
　　日時　９月 14 日（月）午前９時 00 分から午後４時 00 分まで
　　場所　八女市黒木町　地域交流センター　ふじの里　１階

こんにちは。
八女警察署です。

⑮

　日本でのオクラの普及はまだ日
が浅く、キュウリは平安時代に日
本に伝わったと言われているのに
比べればごく最近の野菜です。ナ
イル川流域で野生種が見つかって
いることからアフリカが原産地と
考えられています。エジプトでは
紀元前から栽培されていたようで
す。日本へは幕末に観賞用として
紹介されました。世界でオクラがいちばん食べられている国はインドで、
たくさんの香辛料とオクラでカレーが作られています。オクラはペクチ
ンとムチンを多く含み、ペクチンはコレステロールの吸収を抑え、ムチ
ンは胃の粘膜を守り消化を助け、βカロチンやビタミン B、カルシュウ
ムを含むため夏バテ防止になります。
＊オクラと豚肉のスタミナ炒め（2 人分） ■材料　豚肉 100g、オクラ
8 本、ミニトマト 6 個、ニンニク 2 かけ、オリーブオイル大２、大葉 2
枚■作り方　①オクラは塩ゆでにして半分に切り、ミニトマトは洗って
半分に切る。②豚肉は 2~3㎝に切り塩コショウをする。③フライパンに
オリーブオイルを入れ薄切りにしたニンニクを炒め豚肉を入れ炒める。
④炒めた豚肉の中にオクラとミニトマトを入れ、軽く炒め、刻んだ大葉
を混ぜて出来上がり。
＊オクラのすりおろし（2 人分） ■材料　オクラ 10 本、ラッキョウの
漬け汁又は甘酢（生醤油でも良い）、炒り胡麻少々　■作り方　①オク
ラをよく洗い、おろし器ですりおろす。②おろしたオクラにラッキョウ
の漬け汁か甘酢と炒り胡麻を混ぜて出来あがり。甘酢の代わりに生醤油
をかけても美味しい。
＊オクラのたたき　■材料　オクラ 8 本、大葉 5 枚、ミョウガ 3 本、鰹
節１パック、めんつゆ適宜　■作り方　①オクラを包丁の背でたたき、
みじん切りにする。②大葉とミョウガもみじん切りにし、めんつゆで味
をつけかつお節をかける。＊とろろ風に暖かいご飯に載せて食べても美
味しいですよ。甘酢をかけても美味しいです。

郷土料理研究家　樋口　愛子（八女市）

知って得する郷土の食文化 ⑭ 　オクラ（okra）

9月2日（水）

駐車場が少ないので乗り合わせて早目にお出かけ下さい。
TEL（公民館）0943-24-0916問い合わせは当日のみ

雨天の時は９月３日（木）

祈祷院神社総代、祈祷院八朔祭典係

午後８時
開始予定

９月の道の駅たちばな
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八女茶で健康
第２回


