
なすのおなすのおなすのおなすのお話話話話しししし

 果実 果実 果実 果実のののの大大大大きさときさときさときさと形形形形にににに
 より より より より、、、、小小小小なすなすなすなす、、、、丸丸丸丸なななな
 す す す す、、、、卵形卵形卵形卵形なすなすなすなす、、、、長卵長卵長卵長卵
 形 形 形 形なすなすなすなす、、、、長長長長なすなすなすなす、、、、大大大大
 長 長 長 長なすがありますなすがありますなすがありますなすがあります色色色色
 も も も も紫紫紫紫、、、、白白白白、、、、みどりなみどりなみどりなみどりな
 ど ど ど ど、、、、様様様様々々々々なものがあなものがあなものがあなものがあ
 りますが りますが りますが りますが、、、、日本日本日本日本ではではではでは
 黒紫色 黒紫色 黒紫色 黒紫色がががが一般的一般的一般的一般的でででで
すすすす、、、、

ナスナスナスナス科科科科

語源語源語源語源はははは、、、、夏夏夏夏にとれるにとれるにとれるにとれる野菜野菜野菜野菜「「「「夏夏夏夏のののの実実実実（（（（なつのみなつのみなつのみなつのみ）」）」）」）」からからからから「「「「なすびなすびなすびなすび」」」」になりになりになりになり「「「「なななな
すすすす」」」」になったとになったとになったとになったと言言言言われていますわれていますわれていますわれています。。。。
原産地原産地原産地原産地ははははインドインドインドインド東部東部東部東部といわれておりといわれておりといわれておりといわれており、、、、中国中国中国中国にはにはにはには紀元前紀元前紀元前紀元前５５５５世紀頃伝世紀頃伝世紀頃伝世紀頃伝わったとわったとわったとわったと言言言言わわわわ
れていますれていますれていますれています。。。。
日本日本日本日本へのへのへのへの渡来渡来渡来渡来はははは不明不明不明不明ですがですがですがですが、、、、奈良時代奈良時代奈良時代奈良時代のののの書物書物書物書物にににに最初最初最初最初のののの記録記録記録記録がががが残残残残っておりっておりっておりっており、、、、栽培栽培栽培栽培のののの
歴史歴史歴史歴史はははは1200120012001200年以上年以上年以上年以上でででで、、、、そのそのそのその間日本全域間日本全域間日本全域間日本全域でででで栽培栽培栽培栽培されるようになりされるようになりされるようになりされるようになり、、、、各地各地各地各地でででで独特独特独特独特のののの
品種品種品種品種がががが育成育成育成育成されましたされましたされましたされました。。。。

なすのなすのなすのなすの歴史歴史歴史歴史

おいしくおいしくおいしくおいしく食食食食べようべようべようべよう

　　　　 なすとみょうがのなすとみょうがのなすとみょうがのなすとみょうがの浅漬浅漬浅漬浅漬けけけけ
なすなすなすなす（（（（４４４４個分個分個分個分））））はははは縦縦縦縦２２２２つつつつ割割割割りにしりにしりにしりにし斜斜斜斜めめめめ薄切薄切薄切薄切りにしりにしりにしりにし、、、、塩水塩水塩水塩水((((水水水水2222ｶｯﾌｶｯﾌｶｯﾌｶｯﾌﾟ゚゚゚、、、、塩塩塩塩20202020gggg))))にににに約約約約１５１５１５１５分分分分つけますつけますつけますつけます。。。。
みょうがみょうがみょうがみょうが((((２２２２本本本本))))もももも縦半分縦半分縦半分縦半分にににに切切切切りりりり、、、、斜斜斜斜めめめめ薄切薄切薄切薄切りにしりにしりにしりにし、、、、なすのなすのなすのなすの水気水気水気水気をしぼってをしぼってをしぼってをしぼって混混混混ぜぜぜぜ、、、、調味液調味液調味液調味液（（（（酢大酢大酢大酢大ささささ
じじじじ２２２２、、、、練練練練りりりり辛子小辛子小辛子小辛子小さじさじさじさじ1111////2222、、、、塩少塩少塩少塩少々）々）々）々）でででで和和和和えますえますえますえます。。。。

　

　　　　　　　   選選選選びびびび方方方方

濃濃濃濃いいいい紫紺色紫紺色紫紺色紫紺色でつやがありでつやがありでつやがありでつやがあり、、、、表表表表
面面面面にしわがなくはりがありにしわがなくはりがありにしわがなくはりがありにしわがなくはりがあり、、、、
へたにへたにへたにへたに鋭鋭鋭鋭いとげがついていていとげがついていていとげがついていていとげがついていて
切切切切りりりり口口口口がみずみずしいものをがみずみずしいものをがみずみずしいものをがみずみずしいものを
選選選選びましょうびましょうびましょうびましょう。。。。

    
                 　                  　                  　                  　 保存方法保存方法保存方法保存方法

なすはなすはなすはなすは、、、、熱帯熱帯熱帯熱帯のののの作物作物作物作物でででで、、、、低温低温低温低温にににに弱弱弱弱いのでいのでいのでいので常温常温常温常温でででで
2222～～～～3333日日日日でででで使使使使いいいい切切切切りますりますりますります。。。。
長長長長くくくく保存保存保存保存するするするする時時時時はははは水分水分水分水分がががが蒸発蒸発蒸発蒸発しないようにしないようにしないようにしないように新聞新聞新聞新聞
紙紙紙紙でくるみでくるみでくるみでくるみ、、、、ﾎﾎﾎﾎﾟ゚゚゚ﾘﾘﾘﾘ袋袋袋袋にににに入入入入れれれれ冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫のののの野菜室野菜室野菜室野菜室でででで保保保保
存存存存しますしますしますします。。。。
１０１０１０１０℃℃℃℃前後前後前後前後がががが適温適温適温適温、、、、5555℃℃℃℃以下以下以下以下はははは低温障害低温障害低温障害低温障害をおこをおこをおこをおこ
しやすいですしやすいですしやすいですしやすいです。。。。

                             なすの                             なすの                             なすの                             なすの紫色紫色紫色紫色ははははポリフェノールポリフェノールポリフェノールポリフェノール類類類類ののののアントシアニアントシアニアントシアニアントシアニ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ンンンン系系系系のののの色素色素色素色素、、、、ナスニンナスニンナスニンナスニンですですですです。。。。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　アントシアニンアントシアニンアントシアニンアントシアニンはははは、、、、抗酸化作用抗酸化作用抗酸化作用抗酸化作用によりによりによりにより、、、、細胞細胞細胞細胞のののの
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　老化老化老化老化やがんやがんやがんやがん化化化化をををを防防防防ぎますぎますぎますぎます。。。。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　血圧血圧血圧血圧をををを上昇上昇上昇上昇させるさせるさせるさせる酵素酵素酵素酵素のはたらきをのはたらきをのはたらきをのはたらきを
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　阻害阻害阻害阻害することがすることがすることがすることが、、、、最近最近最近最近のののの研究研究研究研究でででで明明明明らららら
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　かになってきておりかになってきておりかになってきておりかになってきており、、、、生活習慣病予生活習慣病予生活習慣病予生活習慣病予
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　防防防防にににに期待期待期待期待がががが寄寄寄寄せられていますせられていますせられていますせられています。。。。
 色素 色素 色素 色素ののののナスニンナスニンナスニンナスニンはははは鉄鉄鉄鉄などのなどのなどのなどの金属金属金属金属とととと結合結合結合結合するとするとするとすると安定安定安定安定しししし、、、、漬漬漬漬けけけけ物物物物などになどになどになどに古古古古
 い い い い釘釘釘釘をいれておくとをいれておくとをいれておくとをいれておくと鮮鮮鮮鮮やかなやかなやかなやかな紫色紫色紫色紫色をとどめておくことがをとどめておくことがをとどめておくことがをとどめておくことが出来出来出来出来ますますますます。。。。

栄養栄養栄養栄養
機能性機能性機能性機能性

なすはなすはなすはなすは切切切切ったままったままったままったまま放置放置放置放置するとするとするとすると酵素酵素酵素酵素のののの働働働働きできできできで変色変色変色変色しやすいのでしやすいのでしやすいのでしやすいので、、、、切切切切ったらすぐったらすぐったらすぐったらすぐ水水水水にににに
つけてつけてつけてつけて変色変色変色変色をををを予防予防予防予防しますしますしますします。。。。
煮物煮物煮物煮物ややややカレーカレーカレーカレーにににに用用用用いるいるいるいる時時時時はははは油油油油にさっとにさっとにさっとにさっと通通通通しておくとしておくとしておくとしておくと、、、、色色色色がよくなりがよくなりがよくなりがよくなり、、、、油油油油とととと相性相性相性相性がががが
よいのでよいのでよいのでよいので、、、、炒炒炒炒めたりめたりめたりめたり揚揚揚揚げるとげるとげるとげると味味味味がまろやかになりおいしくなりますがまろやかになりおいしくなりますがまろやかになりおいしくなりますがまろやかになりおいしくなります。。。。

　       水水水水なすなすなすなす
漬漬漬漬けけけけ物用物用物用物用としてとしてとしてとして、、、、昭和昭和昭和昭和
32323232年頃年頃年頃年頃からからからから営利栽培営利栽培営利栽培営利栽培がががが
始始始始まりまりまりまり、、、、紀紀紀紀のののの川市川市川市川市がががが主主主主なななな
生産地生産地生産地生産地ですですですです。。。。

 湯浅 湯浅 湯浅 湯浅なすなすなすなす
皮皮皮皮がががが固固固固くくくく、、、、金山金山金山金山
寺寺寺寺みそにみそにみそにみそに適適適適してしてしてして
いますいますいますいます。。。。

　    長卵形長卵形長卵形長卵形なすなすなすなす
長長長長なすとなすとなすとなすと卵形卵形卵形卵形なすのなすのなすのなすの中間中間中間中間
のののの大大大大きさできさできさできさで、、、、寒冷地寒冷地寒冷地寒冷地でもでもでもでも
温暖地温暖地温暖地温暖地でもつくれることでもつくれることでもつくれることでもつくれること
からからからから、、、、日本中日本中日本中日本中でででで栽培栽培栽培栽培されされされされ
ていますていますていますています。。。。
和歌山県和歌山県和歌山県和歌山県ではではではでは、、、、昭和昭和昭和昭和４０４０４０４０
年頃年頃年頃年頃からからからから営利栽培営利栽培営利栽培営利栽培がががが始始始始まままま
りりりり,,,,紀紀紀紀のののの川市川市川市川市がががが主主主主なななな生産地生産地生産地生産地
ですですですです。。。。

主主主主なななな生産地生産地生産地生産地
紀紀紀紀のののの川市川市川市川市

　　　　なすとなすとなすとなすとオクラオクラオクラオクラのみそのみそのみそのみそ炒炒炒炒めめめめ
[[[[材料材料材料材料]]]]　　　　　　　　4444人分人分人分人分　　 　　　 　　　 　　　 　作作作作りりりり方方方方
なすなすなすなす　　　 　　　　 　　　　 　　　　 　４４４４個 　  個 　  個 　  個 　  1111....なすはなすはなすはなすは乱切乱切乱切乱切りにしりにしりにしりにし、、、、水水水水にさらしにさらしにさらしにさらし水水水水
オクラオクラオクラオクラ　　   　　   　　   　　   12121212本  　　本  　　本  　　本  　　をきりますをきりますをきりますをきります。。。。
豚豚豚豚ミンチミンチミンチミンチ肉肉肉肉　　　　100100100100g 　   g 　   g 　   g 　   オクラオクラオクラオクラはさっとゆでてはさっとゆでてはさっとゆでてはさっとゆでて斜斜斜斜めめめめ切切切切りりりり、、、、
青青青青ねぎねぎねぎねぎ　　   　　   　　   　　   100100100100gggg　    　    　    　    青青青青ネギネギネギネギ、、、、土生姜土生姜土生姜土生姜はみじんはみじんはみじんはみじん切切切切りりりり
土生姜土生姜土生姜土生姜　　　 　　　 　　　 　　　 1111片片片片　    　    　    　    2222....豚豚豚豚ﾐﾝﾁﾐﾝﾁﾐﾝﾁﾐﾝﾁ肉肉肉肉とととと〔〔〔〔調味料調味料調味料調味料をををを合合合合わせますわせますわせますわせます。。。。
サラダサラダサラダサラダ油油油油　 　 　 　 大大大大さじさじさじさじ2    32    32    32    3....フライパンフライパンフライパンフライパンにににに油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、なすをよなすをよなすをよなすをよ
  酒           大  酒           大  酒           大  酒           大さじさじさじさじ2      2      2      2      くくくく炒炒炒炒めめめめ、、、、とりとりとりとり出出出出しますしますしますします。。。。
  赤  赤  赤  赤みそみそみそみそ　  　  　  　  大大大大さじさじさじさじ2      2      2      2      ねぎねぎねぎねぎ、、、、土生姜土生姜土生姜土生姜をををを炒炒炒炒めめめめ、、、、香香香香りがでたりがでたりがでたりがでた
  砂糖        大  砂糖        大  砂糖        大  砂糖        大さじさじさじさじ1 　  1 　  1 　  1 　  らららら肉肉肉肉をををを炒炒炒炒めめめめ、、、、なすなすなすなす、、、、オクラオクラオクラオクラをををを合合合合わわわわ
  しょうゆ  しょうゆ  しょうゆ  しょうゆ　　　　少少少少々　　 　 々　　 　 々　　 　 々　　 　 せますせますせますせます。。。。
  だし  だし  だし  だし　　  　　  　　  　　  大大大大さじさじさじさじ2222
        　　　　　　　.

( ( ( ( ｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷﾞ゙゙゙ｰ ｰ ｰ ｰ 143143143143kcal  kcal  kcal  kcal  たんたんたんたん白質白質白質白質　　　　1111....8888g g g g ))))

　　　　なすとじゃこのなすとじゃこのなすとじゃこのなすとじゃこの甘辛煮甘辛煮甘辛煮甘辛煮
[[[[材料材料材料材料]      ]      ]      ]      4444人分    　     人分    　     人分    　     人分    　     作作作作りりりり方方方方
 なす なす なす なす　　　　  　　　　  　　　　  　　　　  4444個個個個　  　  　  　  1111....なすはなすはなすはなすは、、、、縦縦縦縦2222つつつつ割割割割にしにしにしにし斜斜斜斜めめめめ薄切薄切薄切薄切りりりり
 ちりめんじゃこ  ちりめんじゃこ  ちりめんじゃこ  ちりめんじゃこ 30303030gggg　  　  　  　  にしにしにしにし、、、、ごまごまごまごま油油油油をををを熱熱熱熱してこんがりしてこんがりしてこんがりしてこんがり炒炒炒炒
 青 青 青 青じそ           じそ           じそ           じそ           6666枚枚枚枚　    　    　    　    めめめめ、、、、ちりめんじゃこちりめんじゃこちりめんじゃこちりめんじゃこ、、、、唐辛子唐辛子唐辛子唐辛子（（（（種種種種
 赤唐辛子 赤唐辛子 赤唐辛子 赤唐辛子　　  　　  　　  　　  1111本本本本　　  　　  　　  　　  とりとりとりとり輪切輪切輪切輪切りりりり））））とととと〔〔〔〔をををを加加加加えてえてえてえて汁気汁気汁気汁気がががが
 ごま ごま ごま ごま油  大油  大油  大油  大さじさじさじさじ1111～～～～2222　   　   　   　   なくなるまでなくなるまでなくなるまでなくなるまで炒炒炒炒めめめめ煮煮煮煮しますしますしますします。。。。
   しょうゆ     しょうゆ     しょうゆ     しょうゆ  大大大大さじさじさじさじ2   22   22   22   2....器器器器にににに盛盛盛盛りつけてみじんりつけてみじんりつけてみじんりつけてみじん切切切切りのりのりのりの青青青青じじじじ
   酒   酒   酒   酒　　　  　　　  　　　  　　　  大大大大さじさじさじさじ２ 　 ２ 　 ２ 　 ２ 　 そをちらしますそをちらしますそをちらしますそをちらします。。。。
   みりん   みりん   みりん   みりん　  　  　  　  大大大大さじさじさじさじ2222

( ( ( ( ｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷﾞ゙゙゙ｰ ｰ ｰ ｰ 112112112112kcal  kcal  kcal  kcal  たんたんたんたん白質白質白質白質　　　　4444....3333g g g g ))))


