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じめじめとした梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

がやってきます。気温
き お ん

も湿度
し つ ど

も高
たか

くなり、汗
あせ

が蒸 発
じょうはつ

しにく

くて気
き

がつかないうちに身体
か ら だ

に熱
ねつ

がこもりやすいです。お身体
か ら だ

に気
き

を付
つ

けて、梅雨
つ ゆ

を乗
の

り

切
き

りましょう☆ 

  今月
こんげつ

は６月
がつ

が 旬
しゅん

でもある 生姜
し ょ う が

 をご紹 介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●材 料
ざいりょう

● 

     ・生姜
しょうが

…100ｇ 

     ・醬油
しょうゆ

…大
おお

さじ 2 

     ・砂糖
さ と う

…大
おお

さじ 2 

     ・みりん…大
おお

さじ 1 

     ・ほんだし…小
こ

さじ１ 

栄養
えいよう

と効能
こうのう

(有効
ゆうこう

成分
せいぶん

) 

➡辛味
か ら み

成分
せいぶん

のジンゲロール 

 生
なま

の生姜
しょうが

に多
おお

く含
ふく

まれています。 

“抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

”という活性
かっせい

酸素
さ ん そ

の 働
はたら

きを減
へ

らす

作用
さ よ う

があり、動 脈
どうみゃく

硬化
こ う か

や老化
ろ う か

の予
よ

防
ぼう

に効
こう

果
か

があ

ります。胃
い

液
えき

の分泌
ぶんぴつ

を 促
うなが

して消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

け

たり、血行
けっこう

を促進
そくしん

させる効果
こ う か

があります。また、

強
つよ

い殺菌
さっきん

作用
さ よ う

もあります。 

加熱
か ね つ

するとショウガオールに変
へん

化
か

します！ 

➡辛味
か ら み

成分
せいぶん

のショウガオール 

 加熱
か ね つ

や乾燥
かんそう

で増加
ぞ う か

します。 

ジンゲロールと同様
どうよう

に血行
けっこう

を促進
そくしん

させ、身体
しんたい

の

隅々
すみずみ

まで 温
あたた

める効
こう

果
か

や鎮痛
ちんつう

作用
さ よ う

も期
き

待
たい

されてい

ます。また、ジンゲロールよりも全体
ぜんたい

的
てき

に 強 力
きょうりょく

な効
こう

果
か

があるといわれています。 

➡香
かお

り成
せい

分
ぶん

のジンギベレン 

 消 臭
しょうしゅう

作用
さ よ う

や解毒
げ ど く

作用
さ よ う

があります。また、胃
い

液
えき

の

分泌
ぶんぴつ

を 促
うなが

して食 欲
しょくよく

を増進
ぞうしん

させます☆ 

見
み

分
わ

け方
かた

 

ふっくらとした

形
かたち

で傷
きず

や変 色
へんしょく

が

ないもの。また、切
き

り口
くち

が干
ひ

からびて

いないもの。 

皮
かわ

について 

生姜
しょうが

の皮
かわ

の近
ちか

くには

風味
ふ う み

・有効
ゆうこう

成
せい

分
ぶん

が多
おお

く存
そん

在
ざい

しているた

め、すりおろす場合
ば あ い

は綺
き

麗
れい

に洗
あら

い、傷
きず

つ

いた部
ぶ

分
ぶん

を取
と

り除
のぞ

い

て皮付
か わ つ

きのまますり

おろす。 

生姜
しょうが

の佃煮
つくだに

 

●作
つく

り方
かた

● 

1. 生姜
しょうが

を長
なが

さ 2cm の細
ほそ

切
ぎ

りにする。 

2. 鍋
なべ

に生姜
しょうが

と 醬
しょう

油
ゆ

・砂糖
さ と う

・みりん・ほんだし、水
みず

を 100cc

入
い

れる。 

3. 中火
ちゅうび

で焦
こ

げないようにかき混
ま

ぜながら、煮
に

汁
じる

がなくなる

まで煮詰
に つ

めると完成
かんせい

です！ 

他
ほか

にも沢山
たくさん

☆ 


