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土庫病院管理栄養士 音羽 啓司

七夕は｢五節句｣のうちのひとつで、｢笹の節句｣

とも言われています。

日本では古くから７月７日には、｢そうめん｣を食

べる風習が各地であったことからこの日が設定さ

れました。

古くは奈良時代から麺を食べる習慣があり、小麦

粉を塩水で練り手で伸ばして作った中国唐代由来

の小麦粉のお菓子｢索餅(さくべい)｣が、日本に伝わ

り｢牟岐縄(むぎなわ)｣と呼ばれ、「そうめん(素麺)｣

に至ったそうです。

中国では七夕の日に｢索餅｣を食べるとその１年

は無病息災で過ごせるといわれているそうです。

七夕に｢そうめん｣を食べる習慣の始まりです。

そうめんといえば七夕の「天の川」がイメージさ

れますが、「天の川」は１年中見ることができます

が、見やすい時期は旧暦の７月

７日だそうです。

現在の七夕は新暦の７月７日

ですが、旧暦になると新暦より

も１ヵ月程後になり、さらに綺

麗に見ることができます。

〈作り方〉

① そうめんは１/２に折って固めに茹がいて水気を切り、くっつかな

いように少量のごま油を回しかけておく。

② 卵は器に割りほぐして塩・コショウで味を付けて、油を入れて熱

したフライパンでいり卵を作り、別の器に取り出しておく。

③ 豚肉、キャベツは大きめに切り、玉ねぎは薄切り、人参は短冊の

薄切り、にらは２cｍ位の長さに切る。

④ 油を熱したフライパンに③の材料を炒める。全体に火が通ったら、

調味料を加え更に全体に火が通ったら、

①②を加えて軽く混ぜ合わせて器に盛っ

て出来上がり。

〈材料〉2 人前（１人分約 450kcal、塩分約 3ｇ）

・そうめん 2 束

・卵 …………………… 2 個

・豚肉 ………………… 80g

・キャベツ ………… 100ｇ

・玉ねぎ … 100ｇ(1/2 個)

・人参 ……… 50g(1/4 本)

・にら ………………… 20g

【調味料】

・粉末鶏ガラスープ … 小さじ 2

・オイスターソース … 小さじ 1

・濃い口しょうゆ …… 小さじ 1

・おろし生姜 ……………… 少々

・塩こしょう ……………… 少々

チャーハンを作るつもりで具材をカットし、いざ炊飯

ジャーの中を見ると…？残っていると思っていたご飯

は、ほんのひとにぎり…。冷凍ご飯もなし。でも具材は

すでにカット済み。なんてことはないですか？

そのまま、オムレットにしてみましょう。

★フライドポテト、ゆでブロッコリー、
トマトなどを一緒に添えましょう♪

・ロースハム …… 4 枚 ・人参 ………… 50ｇ

・玉ねぎ ……… 100ｇ ・ピーマン …… ２個

・卵 ……………… 4 個 ・牛乳 ………… 50cc

＊残っている｢ひとにぎりのご飯｣など ＊塩こしょう少々

〈材料〉４人分(１人分約 190kcal、塩分約 0.7ｇ)

※上記カロリー等には、残りご飯や出来上がり時の添え野菜、
味付け調味料は含みません。

<作り方>

① ハムは１cm 角にカット。人参と種を取ったピーマンは５mm

角程度に細かく刻み、玉ねぎは１cm 角程度の粗みじん切り。

② ①を、油を入れて熱したフライパンで炒める。途中、塩こしょ

うで味付け。残っていたご飯があれば一緒に炒める。

③ ボールに卵４個を割り、よくほぐして牛乳を入れて混ぜる。

④ ③に②の炒めた具材を入れてよく混ぜ合わせたら、油を入れて

熱したフライパンに流し入れ、ふたをして中火で中央に熱が入

るまで焼く(約 10 分で確認)中央部分がふっくらとして来たら

焼きあがってきた目安。

⑤ 焼きあがったらフライパンに大皿をかぶせてひっ

くりかえして盛り付ける。

⑥ ４等分の大きさにカットして取り分けて、各自で

ケチャップやマヨネーズ等で好みの味付けで食べる。

コロナ自粛の影響で学校の休校や在宅勤務などで家に居ることも増え、料理をつくる機会も多く

なっていたと思います。毎食、何にしようかと献立に頭を悩ますことも多いのではないでしょうか？

今回は献立の参考に、簡単に作れるレシピをもう１つご紹介します。

写真も多くとても読みやすい雑誌です。見本誌をご希望の
方は、友の会事務局までお申し込みください。

０７４５-２２-２９８９（平日 ９：００～１７：００)


