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一一昨日、梅雨明けしました。昨日、梅雨明けしました。
先週末、林業研究グループで長年活動を共にしている福岡市に住む友人の見舞いに行

きました。血管腫でも、リンパ腫でもなく、それらとよく似た腫瘍が膵臓と横隔膜の間
に、こぶし大に増殖していると、友人は淡々と説明してくれました。昨年、ホスピスに
入っていた父を、肝臓ガンで亡くしていたものですから、その友人の落ち着いた物腰の
奥に、深い苦悩を感じました。激しく雨が降る帰路、運転しつつ、友人の体力と気力が
続くことを祈りました。そして、梅雨が明けて、少し気分が晴れました。

生産者 野菜 無－無農薬 ／減－減農薬

のうみのうみ きゅうりきゅうり 無無／／にらにら 無無／／きゅうりからし漬きゅうりからし漬 無無

ミニトマトミニトマト 無無／／ トマトトマト 無無／／パプリカパプリカ 無無

しげずみしげずみ トマトトマト 減減

ふかまちふかまち なすなす 減減
※ ８月第３週(8/16)は、盆で休み！

な すな す その１

●なすの歴史
原産はインドです。日本には奈良時代に中国から

伝わり、そのころからお漬け物などに使われ、古く
から親しまれた野菜のひとつです。
「なす」という名前の由来は「早く実が成る」ことから
だそうです。ちなみに英語では「Eggplant」といいます。
丸なすの卵のようなカタチから名付けられたみたいですね。

●なすの栄養
なすの大部分は水分です。主な成分は糖質で、

わずかにビタミンとミネラルを含む程度。なすには体
を冷やす作用があり、紫色の成分であるナスニンと
ポリフェノールはコレステロール値を下げる効果があります。赤ワインでブ
ームを起こしたポリフェノールは活性酵素の働きを抑える効果があり、老化
防止やガン予防によいと言われています。
なす自体は低カロリーでヘルシーな食材です。焼きなすならダイエット中

にもオススメ。でも、油と相性がとってもよいので、ビタミンＥを含む食物
油で揚げものや炒めものに調理していただくとよいです。なすが油を吸収し
ますが、それほど油っこく感じません。

もちろん、高カロリーにはなりますが・・・。

●「博多なす」の料理コンクールで、
太郎が通っていた八女農の作品が紹介されていたので、転載します。

今年の我が家の

なすは５種類

里と山の会
○ 葉山の森の下草刈りは、７月２３日（土）です。

（９時農園倉庫集合、弁当持参）
○ 赤米・黒米の楽しい田の草取り作業は、８月６日（土）です。

まだ草は多くありません。ｱｾﾞｶｶﾞﾘが少し伸びています。
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