
皮をむく時、手に重曹
または塩をつけると手がかゆくな
るのを防ぐことができますよ。

９～１１月頃。

主成分はでんぷんで加熱すると消化吸収しやすくなります。高血圧予防に効果的なカリウムと食物繊維を多く含みます。
特有のぬめりはムチンとガラクタンです。ムチンは胃の粘膜を保護する作用や風邪など感染症の予防に効果が�
期待できます。ガラクタンは食物繊維の一種で腸の働きを活発にして腸内環境を整えるのに役立ちます。

煮物、田楽、サラダ、和え物、焼き物、炒め物、揚げ物など。

なるべく泥つきのものを。全体がふっくらと丸く湿り気のあるものを選びましょう。�
上から見て芽が中央にあるものが良いです。

寒さと乾燥が苦手なので、皮付きのまま新聞紙に包んで冷暗所で保存します。�
冷凍する場合はかために茹でて冷まし冷凍します。�
皮をむいて輪切りにして生のまま保存袋に入れて冷凍しても○。

健康相談・禁煙・スポーツ施設などの
お問い合わせは右記へお願いします。 神 戸 FAX：内線：外線： 078-302-9472711-4636078-302-8185
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ホームページの
レシピ集もぜひ
ご覧ください。

【参考資料】
もっとからだにおいしい野菜の便利帳／高橋書店
あたらしい栄養学／高橋書店
食べる健康法キッチン栄誉学／高橋書店
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選び方

里 芋

［１人分］
エネルギー� 224kcal
食物繊維� 5.6g
食塩� 1.7g

［１人分］
エネルギー� 122kcal
食物繊維� 2.4g
食塩� 0.3g 

材料（２人分）
里芋�･････････････ 小６個
トマト�････････････ 小１個
大葉�･････････････････１枚

サラダ油�････ 大さじ１
酢�･･･････････ 大さじ１

　醤油�･････ 小さじ１/２
塩� ･･･････････････ 少々
練りわさび�･･････ 少々

塩・酢� ･････････････ 適量

材料（２人分）
里芋�･･･････････････ 小６個
牛切り落とし肉� ･････ 80g
ごぼう�････････････ １/３本
白ネギ�････････････ １/２本
こんにゃく�････････ １/３枚
しいたけ�･････････････ ２枚
　だし�･･･････････ ３カップ
　酒・みりん�･･･各大さじ１
　砂糖�････････ 大さじ１/２
醤油�･･････ 大さじ１・１/３

① 里芋は皮をむき、食べやすい大きさに切って
さっと洗います。こんにゃくは手でちぎりま
す。ごぼうはささがきにして水にさらします。
牛肉は食べやすい大きさに、白ネギは斜め
切り、しいたけは細切りにします。

② 鍋にＡと里芋、ごぼう、こんにゃくを入
れて火にかけます。沸騰したら中火に
して里芋に火が通るまで煮ます。里
芋がやわらかくなったら、牛肉、白
ネギ、しいたけを加えます。

③ 肉に火が通ったら醤油で調味して
出来上がりです。

① 里芋は皮をむき、塩でもんでぬめりを取ります。

② 熱湯に酢と塩少々を入れ、里芋を入れてやわら
かくなるまで茹でザルにあげてさっと水洗いし
て 5mm 厚さの輪切りにします。

③ トマトは皮をむきみじん切りにして、�
里芋に加えます。

④ ③によく混ぜ合わせたＡを加えます。

⑤ 千切りにした大葉を上から散らしたら
出来上がりです。

里芋のサラダ

A

A

芋煮汁

《主菜》さわらの塩焼き
（添）しめじのソテー、ピーマンの和え物、 

ミニトマト
《 汁 》芋煮汁　　《主食》ごはん(150g）

（芋煮汁を利用した）バランス食献立例

［1 食分］
食塩　2.6g
エネルギー

632kcal
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