
給 食
きゅうしょく

では・・・９日（金）ぼっかけ汁
じる

、13 日（火）里芋
さといも

コロッケに   

里芋
さといも

を使用
し よ う

しています。旬
しゅん

の味
あじ

を味
あじ

わってみてください。  

 

 

 

おたより               

 
 

 

 

 

里芋
さといも

の栄養
えいよう

 
 里芋
さといも

は芋類
いもるい

のなかでは、比較的
ひ か く て き

カロリーが低
ひく

く水分
すいぶん

が多
おお

いのが特徴
とくちょう

です。また、芋
いも

類
るい

の

なかでカリウムをもっとも多
おお

く含
ふく

みます。カリウムには 体
からだ

に含
ふく

まれている余分
よ ぶ ん

なナトリウ

ムや水分
すいぶん

を体外
たいがい

に排泄
はいせつ

してくれる 働
はたら

きがあるため、血圧
けつあつ

を下
さ

げ、高血圧
こうけつあつ

やむくみの予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があります。  

 里芋
さといも

のヌメリ成分
せいぶん

は、水溶性
すいようせい

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

です。これは栄養
えいよう

物質
ぶっしつ

ではありませんが、胃
い

の

粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

し、たんぱく質
しつ

の消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

を高
たか

め、血圧
けつあつ

を下
さ

げるなど 体
からだ

の働
はたら

きをよくします。  
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里芋
さといも

は縄文
じょうもん

時代
じ だ い

から日本
に ほ ん

で作
つく

られて

きた、とても歴史
れ き し

の古
ふる

い芋
いも

で、サトイモ

科
か

の植物
しょくぶつ

です。山
やま

で自然
し ぜ ん

に生
は

える「山
やま

い

も」に対
たい

し、里
さと

（人
ひと

の住
す

む場所
ば し ょ

）で育
そだ

てる

ので「里芋
さといも

」と呼
よ

ばれています。独
どく

特
とく

の粘
ねば

りがあり 、伝統的
でんとうてき

な郷土
きょうど

料理
り ょう り

や、煮物
に も の

、

お雑煮
ぞ う に

などに使
つか

われます。  

 

 

 

里芋
さといも

の育
そだ

ち方
かた

 

里芋
さといも

は、種芋
たねいも

を植
う

えて育
そだ

てます。その種
たね

芋
いも

の周
まわ

りに子
こ

芋
いも

・孫
まご

芋
いも

ができて増
ふ

えていき

ます。丸
まる

くなった茎
くき

の部分
ぶ ぶ ん

が里芋
さといも

です。芋
いも

が地面
じ め ん

の上
うえ

に出
で

ないよう土
つち

をかぶせて育
そだ

てます。  

 

主
おも

な産地
さ ん ち

…宮崎県
みやざきけん

、千葉県
ち ば け ん

、埼玉県
さいたまけん

、鹿児島県
か ご し ま け ん

 

主
おも

な品種
ひんしゅ

…土
ど

垂
だれ

、八
や

つ頭
がしら

、 京
きょう

芋
いも

、えび芋
いも

 

光
ひかり

 
ブドウ糖

とう

 

（光合成
こうごうせい

・昼間
ひ る ま

）  

呼吸
こ き ゅ う

・ 一日中
いちにちじゅう

）  

二
に

酸化
さ ん か

 

炭素
た ん そ

 

酸素
さ ん そ

 

み ず  

くき  

肥料
ひ り ょ う

 子
こ

芋
いも

 
親
おや

芋
いも

 み ず  

孫
まご

芋
いも

 

ひげ根
ね

 


