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ヤ マ キ チ ョ ウ
　大変美しいチョウだが、絶滅が心配される

チョウだ。よく似たスジボソヤマキチョウはた

くさんいるけれど、ヤマキチョウに出会うのは

まれだ。小諸では糠地の周辺など、標高 1000

ｍ付近で出会うことがあるが、年に数回会えれ

ば幸運だと言うほど少ない。

　標高 1000 ～ 1200 ｍぐらいの場所の草地を好

むが、意外に環境の良い草原は少ない。幼虫が

食べる植物はクロツバラという植物、メスの成

虫はクロツバラを探して飛び回る。チョウの個

体数が少ないのと、クロツバラもどこにでもあ

るというわけではないのが、このチョウが繁栄

しない一つの理由だ。そして速く飛ぶのに、活

動はそれほど活発ではない。天候に左右される。

好天で気温が上がらないと、動かない。今、飛

んでいるチョウは 9 月末には、早々と冬越しに

入ってしまう。次に現れるのは翌年の 4 月だ、

春から初夏に卵を産み、新しくチョウになるの

は 8 月の初めだ。長生きのチョウだが活動する

期間は短い。　

【文・写真　海野和男】

親子で作ろう！
「食育レシピ」

疲労回復‼ビタミ
ン B

夏の暑さの影響で体調を崩しやすくなっています。食事
を毎回とって、エネルギーと栄養をしっかり摂りましょ
う。疲労回復の働きを持つビタミン B を多く含む豚肉を
使っています。

問　高齢福祉課　包括支援係

豚肉の甘酢風味焼き（2 人分）
①豚肉を食べやすい大きさに
　切り、生姜のすりおろしと
　料理酒で下味をつける。
②下味をつけた豚肉に片栗粉を
　薄くまぶす。
③加熱したフライパンに油を
　ひき、豚肉を両面焼く。
　（一旦、皿に取り出す）
④フライパンの油をふき取り、
　焼いた豚肉を戻して合わせた
　調味料をからめる。

・豚肉（生姜焼き用）
　　　　　　120g

・生姜のすりおろし　
　　　　　　小さじ 1 杯

・料理酒　　大さじ 1 杯

・片栗粉　　適宜

・サラダ油　大さじ 1 杯

【以下、調味料】
・砂糖　　　大さじ 1 杯
・ポン酢しょうゆ　
　　　　　　大さじ 1.5 杯

・もやし　　60g

・豆苗　　　60g

・パプリカ　1/4 個
　（ピーマンでも可）

・サラダ油　小さじ 1 杯

・塩、コショウ　適宜

・ごま油　　小さじ 1 杯

ごま風味野菜炒め（2 人分）
①もやしは洗い水気をきっておく。
②豆苗は豆と根を切り、洗って
　半分の長さに切る。
③パプリカは細切りにする。
④温めたフライパンに油を
　ひき、もやし・豆苗・パプリ
　カを炒める。
⑤塩・コショウで味付けし、
　火を止めてからごま油を加え
　香りづけする。

豚肉の甘酢風味焼き・
ごま風味野菜炒め


