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～旬の食材、『里芋』～

寒い季節に欠かせない食材

　一年を通じて手に入れることができるようになった野菜の多くは「旬」の時季を迎えると普段よ

りも甘みが増して、さらにおいしくなります。秋から冬にかけて食べごろを迎える里芋は、寒い季

節の煮物には欠かせない食材のひとつです。

　里芋はいも類の中でも味にクセがなく、いろいろな料理を楽しむことができます。ただ、ぬめり

の成分であるシュウ酸により下ごしらえの際にかゆみを感じることがあります。今回は里芋の魅力

と、負担なく調理できる方法をご紹介いたします。

里芋に含まれる栄養素と健康効果

　里芋に含まれる栄養素には、食物繊維や皮部分のぬめりに含まれる炭水化物とたんぱく質が合わ

さった多糖類（ムチンやガラクタン）、さらに、体内のナトリウムを調整するのに重要な役割を

持ったカリウムが多く含まれています。また、いも類の中でも、低

エネルギー、低糖質なヘルシー食材といえます。

□　ムチン
ムチンの粘り気は、唾液中にも含まれています。唾液の成分に
は、細菌の侵入を防ぐ働きがあり、口の中をはじめ胃腸や鼻な
どの粘膜を守るという重要な働きを担っています。風邪やイン
フルエンザを防ぐためにも大切な栄養素のひとつです。

□　ガラクタン
ガラクタンの粘り気は、体
内でコレステロールを吸着
して排出する働きをもって
います。また、粘着性によ
り胃腸内にとどまり満腹感
を得やすいため食べ過ぎを
防ぎます。

里芋の調理のポイント

　洗って１／２にカットし、皮のまま耐熱皿に入れ、少量の水を加えてラップをかけて電子レンジ

で約３分温めます。取り出して触れるくらいの温度になったら、「スルスル」と皮をむくことがで

き、ぬめりによるかゆみを減らすことができます。

　多めに下処理をして、冷凍保存してみてはいかがでしょうか。

日々の食事で免疫力を高めよう

　空気が乾燥し、風邪をひきやすい、インフルエンザにかかりやすい冬場の健康管理は、予防がと

ても重要です。しかし、外からの侵入を防ぐと同時に、ウイルスや病原菌などと闘うことのできる

強さをからだの内面から作る必要があります。私たちが毎日を健康的に過ごすためにも十分な栄養

補給と睡眠、手洗い、うがいを習慣づけましょう。

≪主ないも類の100ｇに含まれる栄養素≫

日本食品標準成分表：文部科学省より

炭水化物
ｇ

里芋 13.1

エネルギー
kcal

58
さつま芋 31.5132
じゃが芋 17.6

カリウム
mg

640
470
410

食物繊維
ｇ

2.3
2.3
1.3

糖質
ｇ

10.8
29.2
16.376



ゆずの香りでホッとひと息。ゆずの香りでホッとひと息。ゆずの香りでホッとひと息。

里芋 ･･･････････････････････････････････････････････中４個

牛乳 ･････････････････････････････････････････････････ 60cc

だし汁（かつお）･･････････････････････････････250cc

味噌 ････････････････････････････････････････････小さじ２

薄口しょうゆ･･････････････････････････････小さじ1/2

ゆず皮 ･･･････････････････････････････････････････････少々

あさつき ････････････････････････････････････････････１本

材　料 ２人分

①　里芋は洗って半分に切り、少量の水と耐熱皿に入れラップをかけて電子レンジで３～４分温

める。（竹串を刺して通ればＯＫ）温かいうちに皮をむき、ミキサーあるいはハンディブレ

ンダーでクリーム状にする。

②　①に、牛乳、だし汁を加えて中火にかけて温め、味噌、薄口しょうゆで味を調える。

③　ゆずの皮、あさつきを添えていただく。
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