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マ ダ ラ ヤ ン ママ ダ ラ ヤ ン マ
　マダラヤンマはヤンマの仲間だ。ギンヤン
マと比べると小型のヤンマで、青い模様が胴
体にありとても美しいトンボだ。小諸周辺で
はアシなどが多いため池に住んでいる。ヤン
マの中では一番遅く羽化し、見られるのは 8
月末から 9月中旬頃だ。夕方 4時過ぎごろに
しか活動しないので、観察しにくいトンボで
ある。けれど夕方の光に照らされて、池の上
でホバリングし、他のマダラヤンマを追って
飛ぶ姿にはほれぼれする。
　小諸市では1983年に天然記念物に指定され
たが、現在は保全活動は行われていないのか、
あまり見ることができない。小諸のため池は
外来のブラックバスや、ブルーギルを放す人
がいるようだ。これらの魚はとてもどん欲で、
池の中の生きものを食べてしまうのも問題な
のかもしれない。上田市では同じく天然記念
物だが、地元の人が保全活動に携わり、毎年
羽化殻の数を数えたりしている。
 【文・写真　海野和男】　

 

⾼齢者にも簡単・お⼿軽
災害時に役⽴つ

「レシピ」

作るおかず‼「パッククッキング」で

「パッククッキング」とは、ポリ袋に⾷材を⼊れて、
沸騰した鍋のお湯で加熱する調理⽅法です。簡単で
少⼈数の調理にも適しており、災害時の⾷事づくり
の⽅法にも使えます。

 参考レシピ：（公社）⻑野県栄養⼠会中信⽀部

 

■問 ⾼齢福祉課 ⾼齢者⽀援係

【作り⽅】
 ①鍋にザルを⼊れて、お湯を沸騰させておく。
 ②ポリ袋に⾷材と調味料を⼊れて、軽くもみ混ぜる。
 ③ポリ袋の空気を抜き、上部をしばる。
 ③⾷材の⼊ったポリ袋をザルに⼊れて、煮沸（グツグツ

煮る）する。（袋が鍋肌に触らないよう注意。）

【⽤意するもの】
 ポリ袋（耐熱温度130度位）、深めの鍋、⾦ザル

▶『やわらか蒸し鶏のみそ⾵味』
 30分間煮た後、鍋の中で余熱調理、粗熱をとってから切る。

・とり胸⾁（⼀⼝サイズ、薄く切る）  1 / 2 枚
・みそ ⼤さじ 1 / 2 杯   ・おろしショウガ 適量
・料理酒  ⼤さじ 1 杯

▶『じゃがいものきんぴら』も作ってみよう！  20分間煮る。

・じゃがいも（細切り）中 1 個 ・⼈参（細切り）適量
・しいたけ（薄切り） 1 枚  ・しょうゆ ⼩さじ 1 杯
・砂糖 ⼩さじ 1 杯
・ごま油 ⼩さじ 1 / 2
・⽔ ⼤さじ 1 杯
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