
 

    
 

 

             

    
 
 

今月のテーマは しばえび（芝海老） です !! 

しばえびはクルマエビしばえびはクルマエビしばえびはクルマエビしばえびはクルマエビ科科科科ヨシエビヨシエビヨシエビヨシエビ属属属属ですですですです。。。。名前名前名前名前のののの由来由来由来由来はかつてはかつてはかつてはかつて東京都港区東京都港区東京都港区東京都港区のののの芝周辺芝周辺芝周辺芝周辺でででで盛盛盛盛んにんにんにんに獲獲獲獲れたこれたこれたこれたこ

とからとからとからとから、、、、そのそのそのその地名地名地名地名のののの「「「「芝芝芝芝」」」」からからからから付付付付けられましたけられましたけられましたけられました。。。。比較的安比較的安比較的安比較的安いいいい物物物物であったためであったためであったためであったため、、、、東京東京東京東京ならではのならではのならではのならではの伝統的伝統的伝統的伝統的なななな料理料理料理料理

であるであるであるである江戸前天江戸前天江戸前天江戸前天ぷらやぷらやぷらやぷらや握握握握りりりり寿司寿司寿司寿司などなどなどなど、、、、様々様々様々様々にににに利用利用利用利用されてきましたされてきましたされてきましたされてきました。。。。しかししかししかししかし現在現在現在現在ではではではでは東京周辺東京周辺東京周辺東京周辺ではほとんどではほとんどではほとんどではほとんど

獲獲獲獲れなくなってきておりれなくなってきておりれなくなってきておりれなくなってきており、、、、主主主主なななな産地産地産地産地はははは九州九州九州九州のののの有明海周辺有明海周辺有明海周辺有明海周辺となっていますとなっていますとなっていますとなっています。。。。旬旬旬旬はははは１０１０１０１０月月月月～～～～３３３３月頃月頃月頃月頃ですですですです。。。。    

おいしいごはん！     えびのごまみそ炒め 
材料材料材料材料（（（（２２２２人分人分人分人分））））    : : : :     

えびえびえびえび…………１２１２１２１２尾尾尾尾            ピピピピーマンーマンーマンーマン…………２２２２個個個個        エリンギエリンギエリンギエリンギ…………100100100100ｇｇｇｇ（（（（１１１１パックパックパックパック））））    

【【【【調味料調味料調味料調味料】】】】水水水水…………大大大大さじさじさじさじ１１１１////２２２２        みそみそみそみそ…………大大大大さじさじさじさじ１１１１とととと１１１１////２２２２        酒酒酒酒…………大大大大さじさじさじさじ１１１１////２２２２    

砂糖砂糖砂糖砂糖…………大大大大さじさじさじさじ１１１１////２２２２        しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ…………少々少々少々少々        だしのだしのだしのだしの素素素素…………少々少々少々少々    

すりおろしすりおろしすりおろしすりおろしにんにくにんにくにんにくにんにく…………少々少々少々少々        白白白白いりごまいりごまいりごまいりごま…………大大大大さじさじさじさじ１１１１            

    サラダサラダサラダサラダ油油油油…………適量適量適量適量        

①①①①    えびはえびはえびはえびは殻殻殻殻ををををむきむきむきむき、、、、背背背背ワタワタワタワタをををを取取取取りりりり除除除除くくくく（（（（おこのみでおこのみでおこのみでおこのみで尾尾尾尾がががが付付付付いたままいたままいたままいたまま

でもでもでもでも可可可可））））。。。。ピピピピーマンーマンーマンーマンととととエリンギはエリンギはエリンギはエリンギは食食食食べやすいべやすいべやすいべやすい大大大大きさのきさのきさのきさの太太太太めのめのめのめの繊切繊切繊切繊切

りりりりににににするするするする。。。。    

②②②②    フライパンにサラダフライパンにサラダフライパンにサラダフライパンにサラダ油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、えびをえびをえびをえびを炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。えびのえびのえびのえびの色色色色がががが変変変変わっわっわっわっ

てきたらてきたらてきたらてきたら、、、、ピピピピーマンとーマンとーマンとーマンとエリンギエリンギエリンギエリンギをををを加加加加えてさらにえてさらにえてさらにえてさらに炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。    

③③③③    ピーマンがピーマンがピーマンがピーマンがしんなりしんなりしんなりしんなりしてきたらしてきたらしてきたらしてきたら【【【【調味料調味料調味料調味料】】】】をををを加加加加ええええ、、、、さっとさっとさっとさっと炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。    

④④④④    器器器器にににに盛盛盛盛りりりり付付付付けてけてけてけて、、、、出来上出来上出来上出来上がりがりがりがり！！！！    

みそとみそとみそとみそとごまのごまのごまのごまの香香香香ばしいばしいばしいばしい風味風味風味風味がががが美味美味美味美味しいしいしいしい

一品一品一品一品ですですですです。。。。しばえびにしばえびにしばえびにしばえびに限限限限らずらずらずらず、、、、他他他他のえのえのえのえ

びでもびでもびでもびでも美味美味美味美味しくしくしくしく仕上仕上仕上仕上がりますがりますがりますがります。。。。    

しばえびの栄養 
しばえびしばえびしばえびしばえびににににはははは、、、、高高高高タンパクタンパクタンパクタンパク質質質質、、、、カルシウムカルシウムカルシウムカルシウム、、、、マグネシウムマグネシウムマグネシウムマグネシウム、、、、タウリンタウリンタウリンタウリンなどがなどがなどがなどが含含含含まれておりまれておりまれておりまれており、、、、低脂質低脂質低脂質低脂質なのなのなのなのがががが

特徴特徴特徴特徴ですですですです。。。。えびのえびのえびのえびの甲羅甲羅甲羅甲羅にににに含含含含まれまれまれまれ、、、、茹茹茹茹でるとでるとでるとでると赤赤赤赤くなるくなるくなるくなる成分成分成分成分であるであるであるであるアスタキサンチンアスタキサンチンアスタキサンチンアスタキサンチンはははは強強強強いいいい抗酸化力抗酸化力抗酸化力抗酸化力でででで発発発発がががが

んをんをんをんを抑制抑制抑制抑制しますしますしますします。。。。またまたまたまた血液血液血液血液をサラサラにするとをサラサラにするとをサラサラにするとをサラサラにすると言言言言われわれわれわれ、、、、高血圧高血圧高血圧高血圧などのなどのなどのなどの生活習慣病生活習慣病生活習慣病生活習慣病のののの予防予防予防予防にもなりますにもなりますにもなりますにもなります。。。。アアアア

ミノミノミノミノ酸酸酸酸のののの一種一種一種一種であるであるであるであるタウリンタウリンタウリンタウリンにはにはにはには、、、、血液中血液中血液中血液中のコレステロールをのコレステロールをのコレステロールをのコレステロールを抑制抑制抑制抑制するするするする効果効果効果効果がががが期待期待期待期待できますできますできますできます。。。。小型小型小型小型でででで丸丸丸丸

ごとごとごとごと食食食食べることができるのでべることができるのでべることができるのでべることができるので、、、、カルシウムやマグネシウムカルシウムやマグネシウムカルシウムやマグネシウムカルシウムやマグネシウム、、、、タンパクタンパクタンパクタンパク質質質質などをなどをなどをなどを多多多多くくくく摂取摂取摂取摂取することができすることができすることができすることができ、、、、

骨骨骨骨をををを丈夫丈夫丈夫丈夫にしにしにしにし、、、、イライラのイライラのイライラのイライラの解消解消解消解消などになどになどになどに効果効果効果効果があるとされていますがあるとされていますがあるとされていますがあるとされています。。。。    

 

選び方のポイント 
� 頭頭頭頭がががが黒黒黒黒ずんでいずんでいずんでいずんでいるるるるものものものものはははは避避避避けましょうけましょうけましょうけましょう。。。。 

� 頭頭頭頭とととと胴胴胴胴がしっかりついているものがしっかりついているものがしっかりついているものがしっかりついているもの、、、、身身身身にににに弾力弾力弾力弾力があるものがあるものがあるものがあるものがががが良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。 
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２０１３．１１．１ 

編集・発行 

ふたば薬局 

えび 

豆知識 

えびは老人のように背が曲がりヒゲが長いことから、長寿を象徴する縁起ものとされ、「海老」の字

の由来にもなっています。赤い色や味のよさもあり、昔からおめでたい席に欠かせない材料です。 

※ 最新号最新号最新号最新号・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば薬局薬局薬局薬局ホームページからごホームページからごホームページからごホームページからご覧頂覧頂覧頂覧頂けますけますけますけます。。。。http://www.futabahttp://www.futabahttp://www.futabahttp://www.futaba----ph.co.jpph.co.jpph.co.jpph.co.jp 

調理のポイント 
� 一般的一般的一般的一般的にににに背背背背ワタがワタがワタがワタが黒黒黒黒いのはいのはいのはいのは天然天然天然天然ものものものもの、、、、ピンクピンクピンクピンク色色色色をしているのはをしているのはをしているのはをしているのは養殖養殖養殖養殖ものがものがものがものが多多多多いようでいようでいようでいようで

すすすす。。。。このこのこのこの背背背背ワタはえびのワタはえびのワタはえびのワタはえびの腸腸腸腸でででで、、、、汚物汚物汚物汚物やややや砂砂砂砂がががが残残残残っていることがっていることがっていることがっていることが多多多多いのでいのでいのでいので、、、、なるべくなるべくなるべくなるべく取取取取りりりり除除除除

くようにしましょうくようにしましょうくようにしましょうくようにしましょう。。。。 

 


