
スーパーの前を通りかかると、甘くて香ばしい 

焼き芋の香り…。ふらふらと吸い寄せられてし 

まうことはありませんか？ お芋を使ったスイーツは女性

人気が高いですが、実は健康面・美容面でも優れており、

こんなに甘くて美味しいのにいいことづくし。食物繊維が

豊富なことは知られていますが、さつまいもの食物繊維は

セルロース。腸内の善玉菌を増やしきれいにするので大腸

ガンの予防になります。また、さつまいもにしか含まれて

いない成分がヤラピン。腸のぜんどう運動を促進します。

さらにガンクリオシドという成分が含まれているので、が

ん細胞の増殖を抑える働きがあるほか、認知症の予防、抗

菌作用、アンチエイジングの効能も期待されているそうで

す。そのほかにも、むくみ予防やイライラ防止などの効果

もあるそうです。 

でも、1本は300グラムほどあり、1本丸ごとの場合、カ

ロリーは489kcal。一食分の食事くらいのカロリーがある

ことになります。だから食べる時は半分くらいにして、食

べすぎには注意してくださいね。 

 

●  

紅天使・シルクスイート・安納芋・紅はるか  など。 

 

●  

なると金時・とみつ金時・紅あずま  など  
 

どちらのタイプがお好みですか？ほくほくもねっと
りもどちらでもおいしいですが、カロリーはねっとり
系の方か高いそうです。  
焼き芋を食べる時には、皮も一緒に食べてください
ね。さつまいもの皮には抗酸化作用が期待できるポリ
フェノールや、ビタミンC、カルシウムが多く含まれ
ています。よりたくさんの栄養素を摂取できるのでお
すすめですよ。また、皮を食べるとおならが出にくく
なるんですって。  

 

 

 

 

 

 

 

 
  

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

   

  

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

１2 月号こたえ 
 

 

落葉樹→  樹脂油→  油断大敵→  

敵対視  →  視線  →  線香花火  →  

火山灰  →灰白質→  質疑→疑問視

→  視野  →  野外  

今年はじめての話題は、「やきいも」！ほくほくしていて、寒いこの時期に食べたくなりますね。 

秋のイメージのさつまいもですが、実は今が一番おいしい…？ 

－ 漢字しりとり迷路 応募方法 － 

①名前 ②住所 ③電話番号④「かとけん通信」の中で興味のあった記事、ご意見、ご感想など。

⑤答えをご記入の上 FAX かメールにてご応募下さい。 

FAX ２２－２１３３ hirose@kato－const.jp ハガキやお電話でもＯＫです！ 

スタートからゴールまで熟語のしりとりで移動

する迷路ゲームです。正しいルートでゴールまで

たどり着くと、通らなかったパネルが出てきま

す。        この余りのパネルの漢字を  

つなぎ合わせてできる熟  

語が「答え」になります。        

 

例題では「以」と「前」の  

パネルが余るので、「以前」 

が答えとなります。  

 

 

スタート 

ゴール 

 

正 午 

さつまいもの旬の季節といえば、秋！と思っていました。 

実は、産地によってさつまいもの旬の時期は違うんです！ 

さつまいもの代表的な産地と旬、そしておいしいさつまいもの

見分け方をご紹介します！ 

生産量 1位  鹿児島県 

収穫量は日本国内全体の30%以上を占めています！「薩摩芋」

とも言われるだけあって、鹿児島県から日本全国に広がりまし

た。鹿児島県は温暖な気候で、さつまいもの生育は早く旬の時

期も早く9月～11月となります！ 

生産量 2位  茨城県 

さつまいも収穫量は日本国内全体の20%にのぼります！ 

焼き芋や干し芋用のさつまいもが主に生産されており、「ベニ

アズマ」や「紅はるか」等の品種が多く生産されています。 

茨城県の旬は鹿児島県に比べると遅く12月～2月です！ 

生産量 3位  千葉県 

2位の茨城県と同じく、焼き芋や干し芋用のさつまいもの生産

が盛んです。旬は茨城県と同じ12月～2月です！ 
 

実はさつまいもは新鮮鮮度が命！とは言えないのです。 

収穫したてのさつまいもより熟成させたさつまいもの方が、よ

りおいしくなります。2～3ヶ月貯蔵して余分な水分を逃して

からのほうが、甘みが増して美味しいものになると言われてい

ます。ということは、今くらいの時期に出回っているものが、

一番おいしいかもしれませんね！ 

美味しいさつまいもを見分けるには、まず表面を見ましょう。

色が鮮やかでツヤがあり、綺麗なもの。また同じ品種の中で選

ぶ場合は皮の色がより濃いものの方が美味しいそうです。ま

た、くぼみが浅いもの。くぼみが深いものは繊維質が多く美味

しさが減ってしまうので気をつけてくださいね！切り口に、あ

め色の蜜が出ている。もしくは蜜が乾いて黒くなった痕がある

のは糖度が高いので、甘くておいしいさつまいもです。 
 

おいしいさつまいもを上手にとり入れて、健康なカラダを作り

ましょう！ 

業 成 念 物 品

態 勢 記 書 質

自 力 血 統 管

慢 停 止 事 理

心 肺 人 態 度



 

 

 

  

  

 

        

 

 

 

 

 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

焼きいも        1本 

ツナ缶         1缶 

ゆで卵         2個 

マヨネーズ       大さじ 2 

ブラックペッパー    たっぷり 

 

(4 人分) 

) 

 

① 焼きいもの荒熱を取ります。 

ツナ缶は油をきっておきます。 

② 焼きいもとゆで卵は、一口大に乱切りします。 

③ ボールに全ての材料を入れて混ぜて完成です。 

 

 


