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南アメリカのアンデス地方には、トウモロコシを原料として作られる「チチャ」という 

お酒があるそうです。チチャは古い歴史のあるお酒で、ぶどうのような味がするそうです。 

 

今月のテーマは とうもろこし（玉蜀黍） です !! 

とうもろこしはイネとうもろこしはイネとうもろこしはイネとうもろこしはイネ科科科科トウモロコシトウモロコシトウモロコシトウモロコシ属属属属のののの植物植物植物植物ですですですです。。。。原産地原産地原産地原産地はメキシコはメキシコはメキシコはメキシコ、、、、アメリカアメリカアメリカアメリカ南部南部南部南部とととと言言言言われていまわれていまわれていまわれていま

すすすす。。。。日本日本日本日本にはにはにはには 16161616 世紀世紀世紀世紀にポルトガルにポルトガルにポルトガルにポルトガル人人人人によってによってによってによって伝伝伝伝えられえられえられえられ、、、、明治時代明治時代明治時代明治時代からからからから主主主主にににに北海道北海道北海道北海道でででで本格的本格的本格的本格的なななな栽栽栽栽

培培培培がががが始始始始まりましたまりましたまりましたまりました。。。。日本国内日本国内日本国内日本国内でででで消費消費消費消費されるとうもろこしのされるとうもろこしのされるとうもろこしのされるとうもろこしの７５７５７５７５％％％％はははは家畜家畜家畜家畜のののの飼料用飼料用飼料用飼料用としてとしてとしてとして使用使用使用使用されているそされているそされているそされているそ

うですうですうですうです。。。。そのそのそのその他他他他はははは、、、、缶詰缶詰缶詰缶詰めやそのままめやそのままめやそのままめやそのまま食用食用食用食用とされたりとされたりとされたりとされたり、、、、油油油油（（（（コーンコーンコーンコーン油油油油）、）、）、）、デンプンデンプンデンプンデンプン（（（（コーンスターチコーンスターチコーンスターチコーンスターチ）、）、）、）、アルコーアルコーアルコーアルコー

ルなどルなどルなどルなどのののの原料原料原料原料としてとしてとしてとして流通流通流通流通していますしていますしていますしています。。。。品種品種品種品種はははは、、、、ピーターコーンピーターコーンピーターコーンピーターコーン    ・・・・    キャンベラキャンベラキャンベラキャンベラ    ・おひさまコーン・おひさまコーン・おひさまコーン・おひさまコーン    ・・・・    ゆめのコゆめのコゆめのコゆめのコ

ーンーンーンーン    ・など・など・など・など様様様様々々々々でででで、、、、品種改良品種改良品種改良品種改良によりによりによりにより新新新新たなたなたなたな品種品種品種品種がががが増増増増えていますえていますえていますえています。。。。とうもろこしのとうもろこしのとうもろこしのとうもろこしの旬旬旬旬はははは６６６６月月月月～～～～８８８８月月月月ですですですです。。。。    

おいしいごはん！  とうもろこしと切干大根のさっぱり煮 
材料材料材料材料（（（（２２２２人分人分人分人分））））    ：：：：    生生生生トウモロコシトウモロコシトウモロコシトウモロコシ…………１１１１////２２２２本本本本（（（（缶詰缶詰缶詰缶詰ならならならなら 55550000ｇ）ｇ）ｇ）ｇ）    

切干大根切干大根切干大根切干大根（（（（乾燥乾燥乾燥乾燥））））…………22220000ｇｇｇｇ        トマトトマトトマトトマト…………１１１１個個個個        たまねぎたまねぎたまねぎたまねぎ…………1/21/21/21/2 個個個個        

ベーコンベーコンベーコンベーコン…………２２２２～～～～３３３３枚枚枚枚        【【【【調味料調味料調味料調味料】】】】水水水水…………200200200200ｍｌｍｌｍｌｍｌ        固形固形固形固形コンソメコンソメコンソメコンソメ…………１１１１個個個個        

酒酒酒酒…………大大大大さじさじさじさじ 1111            塩塩塩塩・こしょう・こしょう・こしょう・こしょう…………少少少少々々々々    

①①①①    切干大根切干大根切干大根切干大根はははは水水水水でででで戻戻戻戻しししし、、、、柔柔柔柔らかくらかくらかくらかく戻戻戻戻ったらったらったらったら水気水気水気水気をををを切切切切りりりり、、、、食食食食べやすべやすべやすべやす

いいいい大大大大きさにきさにきさにきさに切切切切っておくっておくっておくっておく。。。。    とうもろこしはとうもろこしはとうもろこしはとうもろこしは、、、、外皮外皮外皮外皮をむきをむきをむきをむき、、、、包丁包丁包丁包丁でででで

粒粒粒粒をそぎをそぎをそぎをそぎ落落落落とすとすとすとす。。。。    トマトはトマトはトマトはトマトは食食食食べやすいざくべやすいざくべやすいざくべやすいざく切切切切りにりにりにりに、、、、たまねぎはたまねぎはたまねぎはたまねぎは

薄切薄切薄切薄切りにするりにするりにするりにする。。。。    ベーコンはベーコンはベーコンはベーコンは、、、、１１１１ｃｍｃｍｃｍｃｍ幅幅幅幅にににに切切切切っておくっておくっておくっておく。。。。    

②②②②    鍋鍋鍋鍋にににに①①①①のののの材料材料材料材料とととと、、、、【【【【調味料調味料調味料調味料】】】】をををを入入入入れてれてれてれて中火中火中火中火にかけるにかけるにかけるにかける。。。。    

③③③③    軽軽軽軽くくくく煮立煮立煮立煮立ったらったらったらったら落落落落としとしとしとし蓋蓋蓋蓋をしてをしてをしてをして、、、、煮汁煮汁煮汁煮汁がががが全体全体全体全体にまわるにまわるにまわるにまわる火加減火加減火加減火加減にににに

調整調整調整調整ししししてててて、、、、７７７７～～～～８８８８分分分分ほどほどほどほど煮煮煮煮るるるる。。。。    

④④④④    塩塩塩塩・こしょうで・こしょうで・こしょうで・こしょうで味味味味をををを整整整整ええええ、、、、器器器器にににに盛盛盛盛ってってってって出来上出来上出来上出来上がりがりがりがり♪♪♪♪    

緑緑緑緑をををを飾飾飾飾るときれいでするときれいでするときれいでするときれいです★★★★    

カカカカラフルなラフルなラフルなラフルな一品一品一品一品ですですですです♪♪♪♪    冷冷冷冷やしてやしてやしてやして

頂頂頂頂いてもいてもいてもいても美味美味美味美味しいですよしいですよしいですよしいですよ！！！！ 

８８８８    月号月号月号月号    

とうもろこし 

豆知識 

※ 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://http://http://http://www.www.www.www.futabafutabafutabafutaba----ph.co.jpph.co.jpph.co.jpph.co.jp 

 

選び方のポイント 
� 皮皮皮皮つきつきつきつきでででで、、、、色色色色がががが鮮鮮鮮鮮やかでやかでやかでやかで、、、、ずっしりとずっしりとずっしりとずっしりと重重重重いものがいものがいものがいもの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。。。。    

� 実実実実はふっくらとしはふっくらとしはふっくらとしはふっくらとし、、、、ツヤがあるものがツヤがあるものがツヤがあるものがツヤがあるものが新鮮新鮮新鮮新鮮ですですですです。。。。    

とうもろこしの栄養 
とうもろこしはとうもろこしはとうもろこしはとうもろこしは、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ１１１１、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ２２２２、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＥＥＥＥなどのビタミンなどのビタミンなどのビタミンなどのビタミン群群群群、、、、リノールリノールリノールリノール酸酸酸酸、、、、食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維、、、、そしてそしてそしてそしてカルカルカルカル

シウムシウムシウムシウム、、、、マグネシウムマグネシウムマグネシウムマグネシウムなどのなどのなどのなどの各種各種各種各種ミネラルをバランスよくミネラルをバランスよくミネラルをバランスよくミネラルをバランスよく含含含含んでいるんでいるんでいるんでいる栄養豊富栄養豊富栄養豊富栄養豊富なななな食品食品食品食品ですですですです。。。。    

中中中中でもでもでもでも、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＥＥＥＥはははは強強強強いいいい抗酸化作用抗酸化作用抗酸化作用抗酸化作用をもっておりをもっておりをもっておりをもっており、、、、太陽太陽太陽太陽がががが照照照照りつけるりつけるりつけるりつける夏夏夏夏、、、、紫外線紫外線紫外線紫外線からおからおからおからお肌肌肌肌をををを守守守守ってくれまってくれまってくれまってくれま

すすすす。。。。またまたまたまた血行血行血行血行をををを良良良良くするくするくするくする働働働働きがあるのできがあるのできがあるのできがあるので、、、、冷冷冷冷ええええ性性性性・・・・肩肩肩肩こり・タバコをこり・タバコをこり・タバコをこり・タバコを吸吸吸吸うううう方方方方にににに是非食是非食是非食是非食べてべてべてべて頂頂頂頂きたいきたいきたいきたいですですですです。。。。ビタビタビタビタ

ミンミンミンミンＥＥＥＥはははは水水水水にににに溶溶溶溶けにくくけにくくけにくくけにくく、、、、油油油油（（（（脂脂脂脂））））にににに溶溶溶溶けやすいけやすいけやすいけやすい脂溶性脂溶性脂溶性脂溶性ビタミンのためビタミンのためビタミンのためビタミンのため、、、、油油油油をををを使使使使ったったったった調理調理調理調理をすることでをすることでをすることでをすることで吸収力吸収力吸収力吸収力

がががが高高高高まりますまりますまりますまります。。。。 

茹で方のポイント 
� 茹茹茹茹でるでるでるでる直前直前直前直前にににに外皮外皮外皮外皮をむきをむきをむきをむき、、、、水水水水からからからから茹茹茹茹でることがポイントですでることがポイントですでることがポイントですでることがポイントです。。。。ゆでゆでゆでゆで時間時間時間時間はははは沸騰沸騰沸騰沸騰してしてしてして

からからからから３３３３～～～～５５５５分分分分がががが目安目安目安目安ですですですです。。。。茹茹茹茹でるでるでるでる際際際際にににに塩塩塩塩をををを少少少少しししし入入入入れるかれるかれるかれるか、、、、茹茹茹茹であがってからであがってからであがってからであがってから塩水塩水塩水塩水にににに

さらすとさらすとさらすとさらすと甘甘甘甘さがさがさがさが増増増増しますしますしますします。。。。茹茹茹茹ですぎるとですぎるとですぎるとですぎると甘甘甘甘みがみがみがみが減減減減っていくのでっていくのでっていくのでっていくので注意注意注意注意しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。    

 

 

 


