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賀茂神社バス停

80m
(1分) 

1,200m
(15分) 

270m
(3分) 

500m
(6分) 

230m
(3分) 

父母ヶ浜バス停

 合計距離 
2.3km
 合計時間 

28分

材料（2人分）
乾燥ビーフン …………………………………… 100g
乾燥大豆ミート（ミンチタイプ）・ ……………20g
長ねぎ ……………………………………………10cm
しょうが ………………… 1かけ（チューブも可） 
にんにく ……………… 1かけ（チューブも可）
ニラ ……………………………………………………30g
　　水 ………………………………………… 300ml
　　鶏ガラスープの素 ……………… 小さじ１
　　練りごま ………………………………大さじ2
A　味噌 ……………………………… 大さじ1/2
　みりん（砂糖も可） ………………大さじ1 
　しょうゆ …………………………………小さじ1
　　豆板醤 …………………………………小さじ2
ごま油………………………………………… 大さじ１
ラー油 ……………………………………………… 適宜

ࠪ࡞ࡋ
＆

ఞߒ
レ シ ピ

ニラと大豆ミートの
担 ビ々ーフン

材料

● 料理制作 ●
料理研究家・栄養士
今別府靖子

● 撮影 ●
今別府紘行

生活習慣病の予防・治療の基本は
毎日の食事。からだに気をつかい
つつ、ボリュームがあって美味しい
メニューを紹介します。作り方も簡
単なので、ぜひ挑戦してください。

乾燥大豆ミートはゆでると約5倍に。
しっかり水洗いして水気を切ること
で、大豆臭さがとれます。

Point❶

ニラの根元は切り捨ててしまいがち
ですが、春に採れるニラは根元も
柔らかく甘みもあるため、全部使い
ましょう。

Point❷

ひき肉→大豆ミートでも
コク旨で食べ応えあり！
ピリ辛＆ツルツル食感で箸がすすみます

作り方
1 沸騰したお湯に乾燥大豆ミートを入れて中火で
3～4分ゆで、ザルにあげて流水で洗い、水気を
切る Point❶ 。長ねぎとしょうが、にんにくはみじ
ん切り、ニラは細かく刻む Point❷。

2 ビーフンは袋の表示より1分ほど短く戻しておく
（後で煮込むため）。
3 Aを混ぜて、合わせ調味料を作っておく。
4 鍋にごま油を入れて中火で熱し、1の長ねぎ、しょ
うが、にんにく、大豆ミートを入れて軽く炒める。
5 3の合わせ調味料を入れて混ぜ合わせ、煮立っ
てきたらビーフンを加えて中火で2～3分煮る。
最後にニラを加えて1～2分煮て器に盛り付け、
お好みでラー油をかける。

＊ 大豆ミートを豚ひき肉などに変えても美味しく作れ
ます。

肉の代替品というイメージが強い大豆
ミートですが、実は高タンパク・低脂質
な優秀食材。肉を大豆ミートに置き換え
ることで、カロリーや脂質をカットできま
す。大豆由来の食物繊維・イソフラボ
ンが摂れるのもポイントです。

食材×栄養 ● 大豆ミート

＊　　＊　　＊

詳しい作り方は
こちら！

●カロリー：389kcal
●塩分：2.5g1人分

みんなで美味しく
●豆板醤の量を控えめにすると、
辛いのが苦手な方も美味しく
いただけます。
●ビーフンの原料は米粉。小麦
アレルギー対応の麺として注
目されています。
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父母ヶ浜
ちちぶがはま

父母ヶ浜のある三豊市は、香川県西部に位置
し、北は瀬戸内海、南は徳島県に接していま
す。父母ヶ浜はおよそ１kmの穏やかな波が寄
せるビーチで、夏には海水浴客で賑わいます。
2017年頃にSNSに投稿された一枚の写真
が、南米ボリビアのウユニ塩湖に似ていると
話題になり、「瀬戸内海の天空の鏡」とも称さ
れる絶景を見に、今では多くの観光客が訪れ
る浜辺となっています。

撮影の条件
❶干潮&日の入りの時刻が重なるとき
❷干潟に大きな潮だまりがある
❸風がなく水面が波立っていないとき

ウユニ塩湖（ボリビア）
ウユニ塩湖は南米大陸の
中央のボリビアにあり、
富士山頂に匹敵する標高
約3,700mの高所に広が
る塩湖です。乾季は見渡
す限り真っ白な塩の大地
で、雨季になると大地に
水が張り、写真のような
絶景が見られます。

こっちが
海外！

ここ
 日本
？

日本のウユニ塩湖

香川県三豊市

電車・バス
高松駅 詫間駅 父母ヶ浜バス停

ア
ク
セ
ス JR予讃線で

約１時間
コミュニティバスに
乗って約20分

潮だまり
を活用！

今回は
ココ！

日本にいながら、まるで海外のような気分が味わ
えるスポットを紹介します。国内なら言葉の心配
もパスポートも必要なし。気楽に海外のような風景
を楽しむ旅に出かけてみませんか。

潮だまり
の淵に
立つ

ポイント❷ カメラを
低く構える

ポイント❶

父母ヶ
浜周辺散策マッ

プ
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書店とありますが、取り
扱っているものは食料品
や雑貨など。地域の魅力
を伝えるさまざまな商品
が取り揃えられています。

百歳書店

創業から70年以上
続く老舗のパン屋
さん。気さくなおば
あちゃんが作る揚
げパンは絶品。店内
には著名人の色紙
がずらり。

賀茂神社は、1084年に京都の賀茂
大社の分霊を祀ったのが始まりとさ
れます。境内にある巨大な「しめ石」
は海から引き揚げたもの。伊藤製パン所

賀茂神社

この一帯の仁尾はかつて製塩業や海
運業で栄えた町。多くのお寺や瓦屋
根が連なる家々に歴史を感じます。

仁尾の町並み
やっぱり香川と言
えばうどん。いり
こダシ香るうどん
をすすりながら、
ほっと一休み。

長兵衛

父母ヶ浜
バス停

GOAL

賀茂神社
バス停

浜を散策して、潮が引いた時に
生じる「砂れん」を眺めたり、綺
麗な貝殻を探し歩くのも楽しい。
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