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独立してから今月で早一年たとうとしています。あっという間の一年でした。“不安”と“やってやるぞ！”

という気持ちが交錯しながらのスタートでしたが、おかげさまで何とか順調にやってくることができまし

た。忙しいといっても以前に比べればだいぶ時間的にも、メンタル的にも余裕ができたように思います。 

以前はどうしても売上優先で常に数字に追われていましたが、今は一物件、一物件じっくり時間をかけて

対応できるようになり、よりいいご提案ができるかと思います。これからもより一層皆様に喜んで頂ける

よう頑張りますので宜しくお願い致します。ところで前回お話ししましたホームページの件ですが製作が

遅れています。今回ご紹介したかったのですが申し訳ございませんが次号で必ずお知らせいたしますので

今しばらくお待ちください。次号は１１月を予定しております。 

Bells kitchen presented by maiko 

残暑お見舞い申し上げます。皆様、いかがお過ごしですか？我

が家も夏休み真っ只中。八月に入り三度のご飯の支度がしんどく

なってきました。あまりの暑さに食欲もわかずメニューが思いつ

かない、、、。火の前に長時間立つのは無理無理。 、、、とそんな

時の救世主、そう、そうめんです。「また～？」なんて声も聞こ

えてきそうですが（笑）今回はそうめんの具としても、ご飯のお

供としても最高においしく、おまけに栄養抜群！！そして火を使

う時間も短縮と、三拍子そろったその名も「やたら」です。北信

州の郷土料理で夏野菜をやたらと入れて作ることからこの名が

つけられたという事です。 

 
材料（４～５人分）  

なす１本、きゅうり１本、オクラ３本、えのきだけ小１袋、みょうが１個、塩、しょうゆ 

作り方 

１なすときゅうりは５ｍｍ角に切り、なすは塩水にさらしてあくを抜く。 

２オクラはさっと茹でて５ｍｍ角位に。えのきもさっと茹でて５ｍｍ位の長さに。 

３あとは全てを混ぜ、味をみながら塩としょうゆで味付けします。 

 納豆、山芋、めかぶ、しそなどなど、いろいろとアレンジして楽しんで下さいね。 

ちなみに、、、 

オクラ、山芋などのネバネバ食品の主成分はタンパク質とマンナンなどの糖が結合した「ムチン」、

水溶性の食物繊維「アルギン酸」「ペクチン」などです。 

ムチン 

タンパク質分解酵素を多く含み、一緒に食べた肉、魚などのタンパク質の消化吸収を助け、消化不 

良を防ぎます。また消化器、呼吸器の粘膜を保護して胃炎や胃潰瘍、風邪などを予防するほか細胞 

を活性化して老化を予防する効果もあります。 

アルギン酸、ペクチン 

血中コレステロール値を下げたり、糖の吸収を抑えて糖尿病を予防します。また腸内の善玉菌を増 

やして秘を予防する働きもあります。 

夏にもってこい！！ですね。野菜を茹でたりそうめんを茹でたり、、、まったく火を使わないわけに 

はいかないのですが、、、（笑）バッチリ栄養を取って夏を乗り切りましょう～。 

やたらだけにやたらとおいしいですよ～。 

材料をカットして下ごしらえ よく混ぜ合わせ塩、しょうゆで味付け 

茹でたモロヘイヤを加えたどんぶりバージョン 

茹でたそうめんにやたらをのせ、めんつゆ

をはっていただきます。 


