長寿の都沖縄と呼ばれるその秘密は?

80歳や90歳でも元気いっぱいのおじいちゃん、おばあちゃんはもちろんの事

100歳を超える方も沢山いる、長寿の都。それは暖かな気候とのんびりとした南国気質

そして自然が生んだ肉、魚、野菜、海草をバランスよく食べるという「ヌチグスイ(医食同源)」の考え方が

栄養学のない時代から今日まで守られてきたことによります。

沖縄惣菜の要は豚

チャンプルーは「混ぜる」、イリチーは「妙め煮」、ンブシーは「味噌煮」と

茶目っ気たっぷりの料理名ですが、その中身はどれも長寿の沖縄ならではの

バランスの良いお惣菜。特に豚肉は色々な料理に登場し、鳴き声以外は全部食すと

言われているほどです。耳の皮を意味する「ミミガー」や

コラーゲン豊富な豚足「てびち」などを使った料理も有名です。

豆腐と昆布の食文化

植物性タンパク質が豊富な豆腐。沖縄ではチャンプルーや煮付けなど

加熱調理をして生より沢山食べられるように料理法も工夫されています。

また昆布も日本一の消費量を誇るほど食卓の頻度は高く、豚肉と一緒に煮込んで

互いの旨みを引き出したり、ミネラルやビタミンも補える、なくてはならない食材なのです。

rゴーヤー』の食べ方色々

まずは縦半分に切り、スプーンでワタと種をこそげ取り、それから串切りに。

3mm程度の厚さに切ってそのままチャンプルに、1mmにスライスして三杯酢に

さっとつけておひたしに。1cm以上の厚切りは衣をつけて揚げ、サンドイッチにしても。

苦味が少し苦手という方に、和らげる方法を紹介します。

1.ゴーヤーを半月状に切り、軽く塩でもんだ後、水を張ったボウルに移す。

約30分放置したら、水を捨て、塩分がなくなるまで流水で洗う。

2.炒め物の場合には、歯応えは少なくなるが、少し長めによく炒めると苦味が減る。
