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みどりさんのおすすめレシピ

夏野菜のラタトゥイユ作り方

生では難しそうなきゅうりでもラタトゥイユにすれ

ば美味しくいただけます。ラタトゥイユは、パンにのせ

て食べてもおいしいですし、チーズを乗せて焼いてもお

いしいです。是非お試しください。

作り方

① きゅうり、ナス、ベーコンを２センチほどの角切りにします。

② 鍋にオリーブオイルを熱し、ベーコンを炒める。

③ ベーコンを炒め終えたら、きゅうりとナスを入れる。

④ 野菜に油が回ったぐらいで、トマトの水煮缶を入れて弱火で１０分ほど煮込

む。

⑤ 塩コショウで味を調える。ナスが柔らかくなっていたら、火を止めて鍋ごと

しばらく冷ませば完成です。

材料 （３人前）

きゅうり ２本、ナス ２本、ベーコンまたはハム ４枚

トマト水煮 １缶、塩コショウ 少々、オリーブオイル 少々

パセリ お好み、粉チーズ お好み

整理収納

アドバイザーの

ひとりゴト⑪

今回も「整理・収納スキルの５つの鉄則」の続きです。

今回はモノのまとめ方、グルーピングの考え方です。

鉄則４ グルーピングで無駄な行動をなくす。

複数で１つの仕事をしてくれるモノをグループとみ

なします。

例えば手紙を書くときには、辞書、便箋、ペンなどの

モノを使われると思います。手紙を書こうと思った時に

は、引き出しから便箋を取出し、本棚から辞書を取出し、

ペン立てからペンを取出し…とやっていると、手紙を１

つ書くのでも非常に大変で、片付けするのはもっと大変

です。だから、ついつい身近に置いてしまいます。

ということで、一見無駄に思われるかもしれ

ませんが、実際やってみると分かりますが、手

紙を書くのがおっくうではなくなります。

整理というのは、人間の行動パターンまで変

えることができます。

来月は「整理・収納スキルの５つの鉄則」の

最後、５つ目の鉄則です。収納管理の仕方をお

書きしますので、是非ご覧ください。

そこで、１００円ショップでカゴを買ってきて、手紙を書くための道具をひとつ

のグループにまとめてしまいましょう。そして、手紙を書く以外には使わないよう

にします。辞書も、ペンも、手紙を書くための辞書であり、ペンなのです。ここが

ポイントです。

グループを作ってセットしてしまうと、モノがそこ以外には動きません。手紙を

書くときには全部このセットごと出してきて、終わったらまたセットごとしまえま

す。指定席を作っておけばいいのです。



原地域の 30 人の生産者が、季節に応じた「旬」

の野菜を、毎週土曜日の朝８：００より、なん

すん原支所北側にて販売しています。

産直市の棚の上には夏野菜が満載です。お盆

までが最盛期です。きゅうり・トマト・いんげ

ん豆。是非手にとって、味わって下さい。

原産直市生産者一同

JA なんすん 原産直市

◎当日出品する野菜が、お天気によっては多少変わることがありますが、ご了承下さい。

※原産直市は、エコロジーな環境を応援します。買い物袋は持参してください。

地域で生産されたものを、地域で消費。

たまねぎ・きゅうり・夏菊（お盆用）・みょうが・スイカ

トマト・なす・かぼちゃ・インゲンマメ・枝豆・葉ネギ・白ウリ

じゃがいも(男爵・メークイン・北あかり)・赤飯・五目ずし

きゅうりの浅漬け・お茶・お米・味噌・漬物

干物・塩辛・海苔（第２・４土曜日）

７／２１・２８ ８／４･１１

きゅうりを研究する。

きゅうりは、主成分の９０％以上が水分だが、ビタミンＡ・Ｂ群・Ｃや、カル

シウム・カリウム・鉄などのミネラル、食物繊維をバランス良く含んでいる。ビ

タミンＡ（β－カロチン）は、活性酸素の働きを抑制する作用があり、ガンを防

ぐ効果があります。また、皮膚・粘膜・目の網膜を健康に保つ作用のほか、風邪

の予防、つまり免疫力を強化し細菌やウイルスから身体を守る働きがあります。

ビタミンＣは、肌や皮膚の老化を防ぎ美容に役立つ栄養素である。またきゅう

りには、カリウムが豊富に含まれており、むくみを改善する効果や利尿を促す作

用、体内に蓄積されたナトリウム（塩分）の排泄を促し高血圧を予防する働きも

あります。

効能的にも夏の体には欠かせないきゅうり。是非召上って下さい。


