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上鷺宮
かみさぎのみや

小
しょう
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校
こ う
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ちょう

　　堀
ほ り

　聡明
と し あ き

栄養
え い よ う

教諭
き ょ う ゆ

　　　　　菅野
か ん の

　幸
みゆき

　青
あお

い空
そ ら

、さわやかにふきわたる秋風
あ き か ぜ

に稲穂
い な ほ

がゆれる秋
あ き

です。スポーツの秋
あ き

、芸術
げいじゅつ

の秋
あ き

、

読書
ど く し ょ

の秋
あ き

、そして味覚
み か く

の秋
あ き

です。秋
あ き

は、収穫
しゅうかく

の季節
き せ つ

。おいしい食
た

べ物
も の

がたくさんとれます。

自然
し ぜ ん

の恵
め ぐ

みに感謝
か ん し ゃ

し、思
お も

う存分
ぞんぶん

味
あ じ

わいましょう。

「いも」の栄養
え い よ う

って？

　「じゃがいも」

　いもと言
い

ったら代表格
だいひょうかく

はじゃがいも。肉
に く

じゃが

などの料理
り ょ う り

にされるほか、ポテトチップなどお菓
か し

子の材料
ざいりょ う

にもなります。また、でんぷん（かたく

りこ）の原料
げんりょう

にもなります。

　代表
だいひょう

的
て き

な品種
ひ ん し ゅ

に「だんしゃく」と「メークイ

ン」があります。丸
ま る

みがあって、芽
め

の部分
ぶ ぶ ん

がくぼ

んでいるのが「だんしゃく」でほくほくとした食
しょっ

感
かん

です。「メークイン」は細長
ほそ なが

く表面
ひょうめん

はなめらか

で、ねっとりとした食感
しょっかん

です。

　「さつまいも」

　いもの中
な か

では特
と く

に甘
あ ま

みが強
つ よ

いさつまいも。焼
や

きいも、大学
だ い が く

いも、スイートポテトなどの料理
り ょ う り

にされたり、焼酎
しょうちゅう

というお酒
さ け

の原料
げんりょう

となったり

します。

　さつまいもといえば、皮
かわ

の色
い ろ

が赤
あ か

紫色
むらさきいろ

で中
な か

は

黄色
き い ろ

っぽいものをよく見
み

かけますが、最近
さ い き ん

では

中
な か

が紫色
むらさきいろ

をしたものやだいだい色
い ろ

をした品種
ひ ん し ゅ

も

出回
で ま わ

っています。

　「さといも」

　秋
あ き

から冬
ふゆ

にかけてが旬
しゅん

で、煮物
に も の

や汁物
し る も の

などの料
りょう

理
り

に使
つか

われます。株
かぶ

の中
ちゅう

心
し ん

に親
おや

いもがあり、そこ

から子
こ

いもがつき、さら

に外側
そ と が わ

に孫
ま ご

いもがつくそ

うです。

　親
おや

→子
こ

→孫
ま ご

と続
つづ

くこと

から、子孫
し そ ん

繁栄
はん えい

の縁起
え ん ぎ

物
も の

としてお正月
しょうがつ

料理
り ょ う り

にも使
つか

われます。

　「いも」に多
おお

くふくまれている栄養素
え い よ う そ

は、「炭水
た ん す い

化
か

物
ぶつ

」です。

　「炭水
た ん す い

化
か

物
ぶつ

」は、おもに体
からだ

の中
な か

でエネルギーのもとになり、体
からだ

を動
う ご

かした

り、頭
あたま

を働
はたら

かせるパワーのみなもとになります。

　また、いもには「食物
し ょ く もつ

せんい」も多
おお

くふくまれていて、おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

え

るのにもやくだってくれます。

　じゃがいもには、かぜなどの病気
び ょ う き

を防
ふせ

ぐ役割
や く わ り

のある「ビタミンＣ」も含
ふ く

まれ

ています。

いただきます！
「いただきます」には、食事

し ょ く じ

に携
たずさ

わってくれた人々
ひ と び と

や食
た

べ物
も の

への感謝
か ん し ゃ

の意味
い み

があります。

いも類
る い

を食
た

べよう！

　「やまいも」

　他
ほか

のいもとちがい、生
な ま

で食
た

べることができま

す。すりおろして「とろ

ろいも」として食
た

べられ

ることが多
おお

いです。

　特有
と く ゆ う

のぬめりは「ムチ

ン」という成分
せいぶん

で、腸
ちょう

の

粘膜
ね ん ま く

を保護
ほ ご

したり、細菌
さ い き ん

の侵入
しんにゅう

を防
ふせ

ぐ効果
こ う か

がある

といわれています。

　みなさんに大人気
だ い に ん き

の「いも」は、秋
あ き

に収穫
しゅうかく

の季節
き せ つ

をむかえます。一口
ひ と く ち

に

「いも」と言
い

っても、いろいろな種類
し ゅ る い

がありますが、知
し

っていますか？


