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秋の旬野菜「里芋」
里芋は9月頃から収穫が始まります。秋から冬にかけてが旬の野菜です。
千葉県や埼玉県など関東地方で生産が多く、栃木県は生産量が全国4位です。

～里芋のぬめり成分「ガラクタン」「ムチン」～
・脳細胞を活性化するため認知症の予防
・免疫力を高める働き
・消化促進作用
・胃炎や胃潰瘍を予防
・コレステロールの上昇を抑える
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100g当たりの里芋のエネルギーは58Kcal！
他のいも類に比べるとエネルギーが少ない野菜です。
また、里芋は100g当たり2.3gの食物繊維が含まれて
います。食物繊維は大腸の老廃物や有害物質を排泄
したり、善玉菌を増やして腸内環境を整える働きが
あります。
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＜里芋のエネルギー(kcal)＞

＜里芋のカリウム(mg)＞
里芋は100g当たり640mgのカリウムが含まれています。
カリウムはナトリウムの排泄を促す作用があるため、
高血圧症の予防になると言われています。

カリウムの目標摂取量は年齢や疾患によって異なりますので
医師･管理栄養士にご相談ください。

里芋の豆乳スープ
＜材料 2人分＞
里芋 2個
玉ねぎ 1/2個
ウインナー 2本
(冷)ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙ 100g
オリーブ油 小さじ1
水 200ml
コンソメ 小さじ1杯半
調整豆乳 100ml
塩こしょう 少々

＜作り方＞
①里芋は0.5cmの半月切りにし、玉ねぎは薄くｽﾗｲｽする。
②ウインナーは斜めにスライスする。
③鍋にオリーブ油をひき、①②ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙを入れ炒める。
➃③に水とコンソメを入れ、弱火で10分煮る。
⑤➃に豆乳を加えて温める。加熱のしすぎに注意する。
⑥塩こしょうで味を調えたら完成！

1人前あたり エネルギー236kcal
塩分2.8g 食物繊維3.6g

～里芋の選び方～
・ふっくらとして丸みがあるもの
・里芋の身が固くしまっているもの
(ふかふかしているものは傷んでいる可能性も)

・皮の縞模様がくっきりとしているもの
・少し湿り気があり、泥つきものが良い
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