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日
ひ

ごとに寒
さむ

さが増
ま

しております。身体
か ら だ

を冷
ひ

やさないよう 暖
あたた

かい服
ふく

装
そう

でお過
す

ごしください。

機
き

会
かい

があれば、お家
うち

で 旬
しゅん

の野菜
や さ い

を食
た

べながら過
す

ごしてはいかがでしょうか☆ 

 そこで、今月
こんげつ

は 11月
がつ

が 旬
しゅん

でもある さつま芋
いも

 をご紹 介
しょうかい

します！！ 

   

 

 

 

 

 

 

 

美味
お い

しいさつま芋
いも

を選
えら

ぶポイント！ 

・ふっくらと太
ふと

く、鮮
あざ

やかな紅色
べにいろ

のもの 

・ずっしりと重
おも

いもの 

・ひげ根
ね

が残
のこ

っていないもの 

さつま芋
いも

バター ●作
つ く

り方
か た

● 
 

1. さつま芋
いも

をスティック状
じょう

にカットし、10分
ふん

くらい水
みず

にさらす。 

2. 水気
み ず け

を軽
かる

くきって、レンジで 500 w
わっと

・3分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

3. フライパンを熱
ねっ

して、バターを入
い

れ、溶
と

けたらさつま芋
いも

を入
い

れ

る。 

4. さつま芋
いも

に焼
や

き目
め

がついたら、砂糖
さ と う

を入
い

れて絡
から

めながら焼
や

く。 
 

★☆完成
かんせい

☆★ 

ビタミンC
しー

が豊富
ほ う ふ

！ 

風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果
こ う か

があります。 

さつま芋
いも

はこのビタミンC
しー

がでんぷんに守
まも

られて

いるため、加熱
か ね つ

しても壊
こわ

れにくいという特 徴
とくちょう

があ

ります。 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

とヤラピンの相乗
そうじょう

効果
こ う か

！ 

さつま芋
いも

の切
き

り口
くち

から出
で

る白
しろ

い液体
えきたい

が 

ヤラピンです。古
ふる

くから緩下剤
か ん げ ざ い

として知
し

られ

ており、さつま芋
いも

に含
ふく

まれる食物繊維
しょくもつせんい

との 

相 乗
そうじょう

効果
こ う か

で、便秘
べ ん ぴ

の改善
かいぜん

が期待
き た い

できます。 

●材料
ざいりょう

● 

・さつま芋
いも

…1本
ぽん

(約
やく

250 g
ぐらむ

) 

・バター…20 g
ぐらむ

 

・塩
しお

… 少 々
しょうしょう

 

・砂糖
さ と う

…大
おお
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≪栄養
えいよう

と効能
こうのう

≫ 

さつま芋
いも

の保存
ほ ぞ ん

方法
ほうほう

は？？ 

さつま芋
いも

は 5℃
ど

以下
い か

の環 境
かんきょう

になると、 

‟低温
ていおん

障 害
しょうがい

”という現 象
げんしょう

を起
お

こしてしまいます。 

また 20℃
ど

を超
こ

えると発芽
は つ が

するといわれているの

で、夏場
な つ ば

は野菜室
や さ い し つ

、それ以外
い が い

は常 温
じょうおん

での保存
ほ ぞ ん

が 

おすすめです。 


