
　今月のテーマはスパゲティを取り上げてみます。 
あのバブル全盛期の派手な時代にイタリア料理は急に
人気が出ました。しかし、スパゲティはもっと前から
子どもたちが大好きな料理でした（いわゆるイタリア
料理とは違うかもしれませんが…）。私が子どものこ
ろ、ナポリタンやミートソーススパゲティは外食で 
食べさせてもらえるごちそうの一つで、とても楽し
みにしていました。今では、もっと多くの種類のスパ
ゲティを食べることができ、パスタ専門のチェーン店
も多くできています。最近では本格的なお店で使うよ
うな珍しい食材や調味料も市販されているので、少し 
手の込んだパスタ料理を家でチャレンジするのも楽
しいですね。
　外食の時の一番の問題点は、やはり野菜の量が少な
いことでしょう。特に、このスパゲティのように主食

（穀類）系の単品料理だと、これだけで食事として満足
してしまいます。なので、外食で食べるスパゲティに
はやはり目標とする100～150g/1食の野菜は含ま

れていないでしょう。サラダなどを追加すれば良いで
すが、これではお値段もかかってしまいます。そこで、
野菜たっぷりのスパゲティをご家庭で作ってみては
いかがでしょうか。“野菜たっぷり”を野菜150g程度
とするなら、両手に一杯の生野菜、または片手一杯の
茹で野菜が目安です。2人分の料理を一つのフライパ
ンで仕上げるなら、両手に一杯の野菜を2回放り込め
ば合格ラインです（片手で放り込むなら大きくわしづ
かみで3回！）。これなら、単品料理だけでもバランス
よい食事といえるでしょう。

ゴボウとキノコのストロガノフ風パスタ

①  フェットチーネは、熱湯にオリーブオイルを入れ、
パッケージの茹で時間を参考に茹でておく。

②  タマネギは、根元を除き、繊維に逆らって薄切り
にする。

③  ゴボウは包丁の背で表面をこそげ取り、ささ 
がきにして水にさらす。

④  シメジ、マイタケは、根元を除き、小房に分ける。
⑤  ポルチーニタケは、ぬるま湯に浸して戻す。
⑥  鶏肉は、一口大に切って塩・コショウで下味を 

つける。焼く直前に薄力粉をまぶす。
⑦  ☆の調味料を合わせておく。
⑧  フライパンにバターを入れて熱し、タマネギを 

加えしんなりするまで炒める。
　  さらに、シメジ、マイタケ、ポルチーニタケ、ゴボウ

を加え、さっと炒める。
⑨  ⑧を端に寄せ、薄力粉をまぶした鶏肉を加えて

表面を焼いてから全体と一緒に炒める。
⑩  ⑥の残りの薄力粉を入れて粉っぽさがなくなる

まで炒める。
⑪  ⑦の調味料を加えてとろ

みがつくまで加熱する。
⑫  水 気を切ったパスタを 

ソースに加えて絡めたら
完成☆

作り方

【パスタ】
フェットチーネ(平麺) 200g
熱湯 2リットル
オリーブオイル 4g(小さじ1)
【パスタソース】
タマネギ 300g(約1個分)
無塩バター 20g
鶏もも肉（皮なし） 160g
塩 0.1g
コショウ 少々
薄力粉 27g(大さじ3)
ゴボウ 100g
シメジ 80g
マイタケ 80g
ポルチーニタケ(乾) 10g
☆ポルチーニタケ戻し汁＋水 400g
☆コンソメ 3g(小さじ1)
☆ウスターソース 72g(大さじ4)
☆トマトケチャップ 72g(大さじ4)
サワークリーム 80g

材料（4人分）

エネルギー 469kcal
たんぱく質 19.0g
脂質 14.3g
炭水化物 65.8g
食塩相当量 2.7g

栄養量（1人分）

●さわやかな酸味とコクのあるサワー 

クリームを加えて味の変化をお楽
しみください。

●サワークリーム80gは、生クリーム
80gとレモン汁大さじ1で代用も 

できます。
●キノコはなんでもお好みのものを！

ポルチーニタケは、シイタケに代え
てもおいしいです。

●パスタは細麺のものでも構いません。

●ささがきされた便利なごぼうも売っ
ていますね。
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生の野菜 火を通した野菜

人第26回となる「にっしんヤングフェスタ2018」で
実行委員長を務めたバレエ団代表 小山みどりさん・浅田町
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　ボーイスカウト日進第 1 団と第 2 団
の合同チームの皆さんが、8 月 4 日か
ら石川県で開催される第 17 回日本ス
カウトジャンボリーへの参加を前に、
元気に市役所を訪れました。
　活動的で自立したスカウトの育成を
目指すこの大会には、国内外のスカウ
トが 6 泊 7 日のキャンプをしながら奉
仕活動に励みます。萩野市長は「多
くの仲間と交流できる大変貴重な機
会です。一生の思い出になることを
願っています」と話しました。

日本スカウトジャンボリーに参加
　太平洋戦争末期に岐阜県多治見市
が受けた空襲を記した本「多治見空
襲を知っていますか？」を自費出版し
た赤池町在住の鬼頭佳嗣さんが市役
所を訪れました。多治見市職員の鬼頭
さんは、多治見市内に平和祈念像を
立てるボランティア活動を通じて空襲
に関心を持ちましたが、記録が少ない
ことが分かり、「空襲の記憶を風化さ
せてはならない」と取材を始めました。
体験者の証言を得ながら史料による
裏付けを地道に行い、7 年の歳月をか
けて出版されました。
　鬼頭さんは「仕事で執筆が進まな
い時期もありましたが、空襲の記憶を
語り継ぎたいという想いと、多くの人の
ご協力で出版できました」と話しました。

空襲の記憶を語り継ぐ
　東京都内で開催された全国高等
学校定時制通信制バスケットボール
大会で愛知黎明高等学校が見事優勝
し、2 年生で日進市在住の都築幸夜
さんが市役所を訪れ、萩野市長に喜び
を報告しました。
　昨年の全国大会では惜しくも第 3
位という結果でしたが、今年は見事に
全国制覇を達成。幸夜さんは優秀選
手賞（大会ベスト5）にも選ばれ、団体・
個人とも素晴らしい成績を収めました。
　バスケを続けながら将来は看護師
を目指すという幸夜さんに、萩野市長
は「勉強とスポーツとの両立は大変で
すが、これからも活躍されることを期
待しています。頑張ってください」と
エールを送りました。

全国大会で見事優勝

【お詫びと訂正】8月号の「こちら市長室」に掲載しま
した「空手道の全国大会に出場」について、和田侑真
君の小学校名を香久山小1年と記載しましたが、正
しくは西小1年でした。お詫びして訂正いたします。

名古屋学芸大学
管理栄養学部助手
内田かおりさん

今月のテーマ

外食をおうちで
健康アレンジ（その6）
－スパゲティ－

名古屋学芸大学
管理栄養学部管理栄養学科
塚原丘美教授
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