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さくさくホクホク新食感がおいしい
大和芋のあられ揚げ
【材料】
●大和芋…150g（皮をむき、薄い酢水に浸す。）
●昆布茶用のあられ…適宜（薄塩のせんべいでも良い）
●シシトウ…10本　●スダチ…2個（半分に切る）
●昆布茶…適宜 
【作り方】
①大和芋はすりおろし、箸でよく混ぜて空気を含
ませる。
②あられをボウルに入れ、大和芋を大さじ1ずつ
加え、あられをまんべんなくまぶす。

③②とシシトウを180度の油でカラリと揚げる。
④昆布茶とスダチを添える。

ご飯にピッタリの新アイデア
山芋きんぴらまぶし
【材料】
●山芋…150g（皮をむき、薄い酢水に浸す。）
●ゴボウ、ニンジン…100g（1/2本）
●ピーマン…3個  ●白ゴマ…少  々 ●ゴマ油…大さじ2
●みりん、濃口醤油…各大さじ3　●出汁…適宜
【作り方】
①山芋の下準備をし、ゴボウ、ニンジンは4㎝の長
さの千六本切りに。ピーマンも種を除き、千六
本切りにする。

②フライパンにゴマ油大さじ2を入れ、ゴボウ、ニ
ンジンをよく炒める。そこへみりん、濃口醤油
を加えて加熱し、汁がほとんど無くなったら、ピ
ーマンを加え、しんなりしたら火を止め、白ゴ
マをまぶす。

③山芋はすりおろし、箸でよく混ぜて空気を含ま
せ、出汁を少しずつ加え、好みのとろみにする。
④器にとろろを入れ、きんぴらを乗せる。
⑤すべてを混ぜて食す。ご飯を加えても良い。

そもそも、山芋に
仲間って、あるの？
　ちょっとややこしいですが、一般的
に山芋は栽培品種のこと。長芋の仲
間や加工用の大薯（だいじょ）を指し、
山の芋は山に自生する自然薯のこと
をいうそうです。自然薯は日本原産。
縄文時代から日本の食文化に深く関
わってきました。今、食卓にのぼる野
菜の大半が外来種の植物なので希
少なものといえますね。長芋は中国
から輸入された品種で、芋の形から、
長いのものを長芋、平たいものをいち
ょう芋、かたまりになったものをつくね芋
と呼びます。ここでは総じて『山芋』と
して紹介します。
◎長芋の仲間
長芋
現在、最も栽培されている山芋の約2/3がこの
長芋です。水分が多く、サクサクとした歯ざわり
を活かして、山かけや和えもの、サラダなどにも
むいています。

いちょう芋など（関東では大和芋）
いちょう形、手のひら形、ばち形などあります
が、いずれも扁平な形が特徴です。なめらか

で粘りが強
く、別名とろ
ろ芋とも呼
ばれて人気
です。

つくね芋など
関西でよく出回る品種で、
ゴツゴツとしたこぶしの形
をしています。山芋の中
では最も粘り気が強く、食
感も濃厚です。すりおろ
してとろろ汁にしたり、揚げ物にしたりしても美
味しいです。黒い皮の加賀丸芋、丹波の芋、白
い皮の伊勢芋などがあります。高級料理の食
材や和菓子の原料にもなっています。

◎大薯
熱帯産のヤムイモで、植物学的にはヤマノイモ
とは別種です。粘り気が強く、天然の増粘剤とし
てアイスクリームに混ぜられることがあります。

◎自然薯

古くから食用ばかりでなく、薬用としても使われ
てきました。天然ものは非常に粘りが強く、味も
抜群です。最近は畑での栽培もされています。
また、山芋の葉の付
け根の部分に付く球
状の「むかご」も炊き
込みご飯や塩ゆで、
唐揚げなど美味しく
いただけます。

山芋のパワーの秘密とは
　漢方では山芋を「山薬（さんやく）」
と呼び、肺や腎臓などの働きを補い、
糖尿病や滋養強壮に良いとされてい
ます。そんな山芋のパワーの秘密を
知ってください。
〈山芋の栄養・効能〉
ムチン
ぬるぬるした粘り気のもと、ムチンは胃壁の粘
膜を保護し、体をつくっているたんぱく質を効率
よく消化吸収させる働きがあり、滋養強壮や疲
労回復に役立ちます。また、新陳代謝や細胞の
増殖機能を促進する作用もあり、老化防止や肌
の若さを保つことにつながります。

マグロ
とろろといえば、マグロ
のやまかけ。これはもう
定番の組み合わせです。
栄養豊富でヘルシーなマグロの赤身
を山芋のムチンで消化を促します。

麦ごはん
麦には、不消化物の食物
繊維（でんぷんの一種）

が多いのですが、とろろをかけると、か
まなくても消化してしまうほど、山芋は
アミラーゼをたくさん含んでいます。

卵
すりおろした山芋に卵を入
れて混ぜ合わせる黄金の
組み合わせ。ふわふわした食感ととも
に、山芋のムチンが卵の消化を促し、
胃腸の働きをサポートします。

鶏肉
ぬるぬる成分ムチンが鶏
肉のたんぱく質の消化を
助けてスタミナアップを

促進！ヘルシーな鶏肉にはあっさりサ
クサクの長芋がピッタリです。

水菜
水菜が、山芋に少
ないビタミン類や
ミネラル類を補
うコンビネーショ
ン。シャキシャキ
の水菜とサクサク食感の長芋、味も食
感も楽しみな組み合わせです。

きのこ類
繊維類の多いきのことカリウムを含む
山芋、互いに栄養素を補完しあう組み

合わせです。山
芋の食感に、きの
この様々な食感
が面白いコンビ
です。
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アミラーゼ
山芋には炭水化物分解酵素アミラーゼが大
根の数倍も含まれています。でんぷん質を
効率良く消化吸収するため、胃にやさしく、胃
炎を鎮めてくれるので、食欲の無い時や胃弱
の人にもおすすめです。

ディオスコリン
長芋にはディオスコリンというタンパク質成
分が含まれています。Aソ連型、A香港型、B
型のインフルエンザウィルスの活性を抑える
効果があることが判明しています。

食物繊維・カリウムなど
大腸ガンや高血圧の予防、便秘の解消にも効
果があるそうです

〈山芋の知恵〉
痰をとる
漢方では、山芋をむし焼きにしてやわらかく
し、砂糖をつけて食べると痰を取り除くとい
われています。

胃腸の増強に
山芋を常食していると胃腸が強くなり、膵臓か
らインシュリンの分泌を正常にし、余計な負担
を膵臓にかけなくなるといわれています。

消化促進・腸粘膜機能向上に
山芋に含まれて
いる分解酵素の
アミラーゼ、オキ
シダーゼ、グリコ
シダーゼなどが腸
内の細菌を活性
化させて消化を
促進。腸粘膜の
機能も高めます。

風邪からの回復に
とろろに酒を合わせてすりのばし、塩少々を加
えて火にかけ、熱燗程度になるまでかき回して
冷めないうちに飲みます。風邪の時の体力回
復に、たまご酒よりも効果があるそうです。

手がかゆくならない調理のために
かゆみの原因は、皮付近に存在しているシュ
ウ酸カルシウム。これは酸にとても弱いの
で、あらかじめ酢水につけてから料理します。
また、かゆくなった場合はレモン汁などを付け
ると緩和されます。

from こちゃんと
●「こちゃんと」では皆さまからのご意見、ご希望、
　さらにはアイデアをお待ちしています。
E-mail：
osaka-slowfood@pop02.odn.ne.jp

食育ミニセミナー⑱
「ゆっくり消化吸収の時代へ」

　昨今、「糖質オフ」「カロリーゼ
ロ」など、ゼロの時代まっ盛り。生
活習慣病予防や余計な脂肪を付けないよう心がけ
る、という意識はとても良いことだと思います。で
も、なにか納得がいかないんですね。もちろん、
糖質やプリン体、カロリー制限をお医者さんから
告げられている方はしかたないとしても、食べ物
であれ、飲み物であれ、それ本来の味を楽しめな
い、体をつくる大切な成分を十分に吸収できない、
という気がするからです。本物から遠ざかっている、
ともいえませんか。それは、「食育の視点」で見る
と本末転倒なこと。ちょっと、考え方を変えてみま
しょうよ。私たちが提唱したいのは「ゆっくり消化
吸収」させる発想。
　例えば、体をつくるのに必要
なたんぱく質を摂る際、肉や魚
を食べる前にまず野菜を食べる
という食べ方。また、消化吸収
の緩やかな植物性の大豆やその
加工品を毎日食べるという食材
の置き換え。そうした「食」の工
夫で美味しく食べながらも血糖
値の急な上昇を抑えたり、元気で太りにくい体づく
りに役立つと思うのです。時代は、「ゆっくり消化吸
収」させる食生活へ、みなさんもはじめませんか。

　食欲の秋、スポーツの秋、 冬に備える秋。美味しいもの
がたくさん出回ります。いろいろ食べて体を動かし、寒さ
に負けない体をつくりたいものです。そのためのベース
としてでんぷん質やたんぱく質の消化吸収に役立つ山

芋は、なかなか魅力ある食材ですね。特に自然薯は学名
でも「ジャポニカ」の名がついている日本原産種。昔は芋
といえば自然薯のことだったそうです。この秋は、食卓に
様々な山芋のアイデア料理を並べてみてはどうでしょう。

でんぷん質やたんぱく質な
どを効果的に消化吸収さ
せる山芋。互いの栄養素
を補完し合う食材との組み
合わせで、元気な体づくり
を進めましょう。

麦ごはん
麦には、不消化物の食物
繊維（でんぷんの一種）

が多いのですが、とろろをかけると、か
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