
こんなことしてます！

ポリフェノール
たまねぎ、緑茶、ブルー
ベリー、赤ワイン、トマト、
ピーマン、ニンジン

カロテノイド
ニンジン、カボチャ、ト
マト、ホウレンソウ、ブ
ロッコリー

イオウ化合物
ニンニク、ネギ、ワサビ

　そば処である南阿蘇村のそば粉を
使ったレシピの開発に取り組んでい
ます。
　「ピッツォッケリ」というそば粉の
パスタをご存知でしょうか。北イタ
リアのロンバルディア州ヴァルテッ
リーナ地区の伝統的なパスタ料理で、
昔から親しまれている郷土料理です。
　このパスタに合うソースや具材な
ども、南阿蘇村で作られている野菜
など使って考案していきたいと思っ
ています。　　　　　　　　　(浜崎)

　「インバウンド対策」とは、海外か
ら日本にやってきたお客さんがス
ムーズに観光するための対策や、お
客さんを呼び込む方法のことです。
　現在、南阿蘇村の観光コンテンツ
を他言語で発信するために、情報を
整理しています。
　その中でも、南阿蘇村の魅力の一
つである“水源”をレンタサイクル(電
動自転車)で巡る、体験型プログラム
を紹介する準備をしています。
　村の魅力を伝えるため、画像や動
画作りも行っています。　(柚上・黄)

新しい協力隊員が入りました！
名前：大田　政史（おおた　まさひと）
出身：鹿児島県
担当：熊本地震による被災集落の再生関連業務
趣味特技：山登り、自転車

南阿蘇村の景色や温泉が好きで、自転車でよく走りに来ていました。
「被災集落の再生」の課題を地域の方と共に見つけ、少しでも南阿蘇村の復
興を後押しできればと思います。

地域おこし協力隊任期中の目標

名前：坂本　浩一郎（さかもと　こういちろう）
出身：熊本県　　趣味特技：魚釣り全般、ドライブ

ずっと県外で働いていましたが、久しぶりに南阿蘇に戻ってきました。
専任集落支援員として地域の皆様と役場との橋渡し役を担います。
5年後、10年後に「住みやすくなったし活気があるよね」と言われるような地域
づくりのためのお手伝いができればと思います。

専任集落支援員としての意気込み

vol.14南阿蘇村

国民健康保険からのお知らせ
〈問い合わせ〉健康推進課  医療保険係国保担当 ℡（67）2704

　植物は紫外線を浴び、活性酸素の猛攻を受けていますが、がんにかかりません。
なぜなら植物には、「ファイトケミカル」という抗酸化作用があり、活性酸素を消去しているからです。

　人間の体は、自分でファイトケミカルを作ることができません。野菜を食べることでファイトケミカルを
取り込み、病気や老化を予防しましょう！

血管！がん！老化予防！
野菜スープの秘密

がんや病気、老化の元凶『活性酸素』とは？

サラダよりも野菜スープでとることで
抗酸化力がアップ！

植物は「がん」にかからないことを知っていますか？

　平成30年4月1日より新設された次世代定住課では、移住定住および子育て環境整備
の業務を行っています。
　地方の過疎化が叫ばれるなかで、地域の住民が主体となり、行政と連携しながら集落
再生事業に取り組むために、その活動を支援する専任集落支援員が新しく就任しました。

南阿蘇 食の商品開発
プロジェクト事業

インバウンド対策プロジェクト事業

　南阿蘇鉄道の運休区間(中松駅～南
阿蘇水の生まれる里白水高原駅)を歩
くレールウォークの安全対策のため、
鉄橋部分に手すりを設置しました。
　10月6日の南阿蘇鉄道復活祭が台
風25号接近のため残念ながら延期と
なりましたが、12月22日（土）の開催
が決定となり、楽しみにしております。
　皆さんも今しかできない線路の上を
歩く体験、ぜひお楽しみください。
※中学生以下は保護者同伴のうえご参
加ください。　　　　　　　　 (小川)

交通対策プロジェクト

新しい集落支援員のご紹介

　野菜は、そのまま食べてもファイトケミカルなどの有効成分が吸
収されにくいですが、加熱することで吸収されやすくなります。
　また、ビタミンなど他の抗酸化物質と協力しあうことでさらにファイトケミカルがパワーアップします。
　厚生労働省がすすめる1日350g以上の野菜がとれるように、スープや鍋など、汁ごと食べてビタミンや
抗酸化物質を摂取しましょう！

【材　料】　季節の野菜を5種類くらい
　　　　　冬は大根、キャベツ、タマネギ、ニンジン、青菜、キノコなど

【作り方】　①野菜は一口大に切る。野菜の皮や茎根も抗酸化物質が豊富なので、利用する。
　　　　　②鍋に野菜と水を入れる。
　　　　　③ふたをして火にかける。沸騰する直前に火を弱め、野菜がやわらかくなるまで煮る。
　　　　　④味付けは、野菜の旨みが出るので薄味にする。

紫外線、タバコを吸う、
お酒をたくさん飲む、

不規則な生活習慣、ストレスなど

植物化学成分(ファイトケミカル)

抗
酸
化
物
質

必要以上に
活性酸素が増える

がん、動脈硬化などの病気、
老化の原因に

　人間が体内の活性酸素を消去する力は、老化とともに衰えていきます。

生セロリ 加熱したセロリ

50

150セロリの
抗酸化力例

野菜スープの作り方

参考） 前田浩「最強の野菜スープ」マキノ出版
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