2010.7月  アーリーバード    ＜暑い夏に負けない！ うなぎ に 注目！＞          飯渕 由美
一般には土用の丑の日といえば夏を指すが、土用は春、夏、秋、冬の年4回あります。土用 とは、 立春（2 月4日頃）立夏（5月5日頃）立秋（8月7日頃）立冬（11月7日頃）の前18日間を言います。それぞれ、立春前の 「冬の土用」が1月17日頃、立夏前の「春の土用」が4月17日頃、立秋前の「夏の土用」が7月20日頃、立冬前の「秋の土用」が10月20日頃から始まります。2010 年 - 7月26日
商売がうまく行かない鰻屋が、夏に売れない鰻を何とか売るため源内の所に相談に行った。源内は、「丑の日に『う』の字が附く物を食べると夏 負けしない」という民間伝承からヒントを得て、「本日丑の日」と書いて店先に貼ることを勧めた。すると、物知りとして有名な源内の言うことならということ で、その鰻屋は大変繁盛した。その後、他の鰻屋もそれを真似るようになり、土用の丑の日に鰻を食べる風習が定着したという。近年では寒の土用の丑の日も広まりつつある。
夏バテを防ぐためにウナギを食べる習慣は、日本では大変古く、『万葉集』にまでその痕跡をさかのぼる。以下の歌は大伴家持による。「むなぎ」はウナギの古形。
痩人（やせひと）をあざける歌一首 「石麻呂に吾（あれ）もの申す夏やせによしといふ物そむなぎ取り食せ（めせ）」
ウナギ（鰻）を用いた郷土料理・・・ひつまぶし（櫃まぶし） とは主に名古屋市近辺で食べられている。
ウナギの蒲 焼を細かく刻み、小ぶりなおひつに入れた飯に乗せて出され、3つの 異なる食し方で供される。飯を混ぜて食べることから、こう呼ばれる。
 １．そのまま食べる。２．薬味をのせて食べる（わさび、のり、みつばなど）３．お茶漬けにして食べる。

うなぎ（蒲焼）100g中 の栄養価・・・エネルギー293kcal,  たんぱく質23g,  ,脂質21g,  ビタミンＡ1500μｇ、 ビタミンＢ１ 0.75mg、 ビタミンＢ２ 0.74mg
皮膚や粘膜を健康に保つビタミンＡは一日の必要量の約２倍、疲労回復ビタミンと呼ばれるビタミンＢ１と 不足すると口角炎などを発症するビタミンＢ２は一日の必要量の1/2含まれている。が、しかし脂質の量も多く、脂質のカロリーだけで190kcalにもなる。鰻が少なくても、暑く食欲のないときでも、おいしく食べられ、なおかつ栄養価の高い食べ方の提案をします。
うな卵 香り寿司 388kcal
	材料
	２人分

	米

だし昆布

すし酢

うなぎの蒲焼

酒

卵

サラダ油

みょうが

すし酢

青しそ
	120g

５センチ

大１2/3

80g

小１

1個

小１

２個

大1

４枚


1． 米は磨いで30分おき、だし昆布を入れ少し固めに炊き、すし酢をあわせ、すし飯を作る。

2． うなぎの蒲焼は耐熱容器に入れ酒をふりかけラップをかけ、電子レンジで１分間加熱し、１センチ幅に切る。

3． 卵はよく溶きほぐす。熱したフライパンにサラダ油をなじませ薄

      焼き卵を焼き細く切り、錦糸卵を作る。
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みょうがは沸騰したお湯に入れ,20秒ほどしたら取り出しすし酢 に漬けておく。これを４つに切る。

5． 青しそはせん切りにしてさっと水に漬けしぼる。

6． すし飯を器に盛り付け２．３．４．５、をその上に飾る。

