
ピーマンのワタと種に含まれる苦み
成分「ピラジン」は、美肌や代謝促
進効果があるとされています。捨て
ずに丸ごと食べることで、効果的に
栄養素を摂取することができます。

ピーマン…6個
バター…大さじ1
にんにく…1片
ホールトマト…150g

水…1/2カップ
顆粒コンソメ…大さじ1/2
カレー粉…大さじ1/2
粉チーズ…大さじ1

❶ピーマンのヘタを取り除き、表面に5・6カ
所穴を開ける。
❷フライパンにバターと薄切りにしたニンニクを
加えて熱する。
❸バターが溶けたら❶を加え、全体に焼き目を
つける。
❹ホールトマト、水、コンソメ、カレー粉を加
えて全体をからめ、アルミホイルでふたをし
て弱火で2～3分煮る。
❺器に盛り付け、粉チーズを振りかける。

作り方

材料／ 3人分

クックパッド福島県公式キッチン
「はら食っち～な  ふくしま」で
レシピ公開中

ピーマン
［収穫時期：8月～ 9月］

8/21㈯～ 9/5㈰には町内各所でアロマメニューの
提供やワークショップを行う南会津アロマウィーク
が開催されます。最終日には香りに触れるひととき
を過ごせる「南会津アロマ祭り」も開催されます
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桜の聖母短期大学・食物栄養専攻の学生の皆さんが考案したレシピをご紹介
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写真左手前の枝を使った「クロモジ」は甘く
爽やかで濃い深みのある香り、「ニオイコブ
シ」はレモン調の中にスパイシーな清涼感の
ある香り、「杉」は森林浴効果を得られるのが
特徴。ハッカとシソを使ったルームスプレー
やマスクスプレーなども商品化されています

問株式会社一十八日　南会津オフィス　
☎0241（64）5665
南会津町田島字中町甲3947　https://18th.co.jp

オリジナル和精油
「かおる里山」［南会津町］
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子どもたちの“ゆめ”を、
その道のスペシャリストが教えます。
今回は、会津若松市の松井 香凜さん（８歳）の

“ゆめ”にエールをおくります。
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今回は フラガール
こんかい

幼稚園の時にいわきでフラダン
スショーを見て、フラガールの
踊りに感動したという香凜さ
ん。本格的に教えてもらうのは
初めてだそうで、ワクワクドキ
ドキの体験の始まりです！

START!
スタート

フラを踊る際には、曲にちなんだ花を
身につけます。今回踊るのはマウイ島
の曲なので、まずは島花「ロケラニ」の
レイ作りからスタート。

曲を踊る時に使用する楽器も体験
しました！ひょうたんを使った「イ
プ」やココナッツ殻の「プニウ」など
見慣れない楽器がいっぱい。

フラの動きには一つ一つ意味が
あります。今回踊った「コアリ」
には波や海藻の香りをかぐ様子
などが表されています。

教えてくれるのは、
ひろみフラスクールの
平出 宏美さん。

ゆめかなエール
ではみんなのゆ

めを募集中！
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※取材協力：ひろみフラスクール（会津若松市）
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ロケラニは

ハワイの言葉で

「天国のバラ」
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8読者からのお便り 2021年
　8月号

かわいい御朱印帳に目をひかれて読みました。桃の枝が使われていることに驚いたのと、伝統工芸品の和紙とのコラボレーション
は素敵な取り組みだと思いました。（白河市 20代）


