
　だんだんと肌寒
は だ ざ む

くなり、上着
う わ ぎ

が欲
ほ

しくなる季節
き せ つ

になりましたね。朝晩
あ さ ば ん

と日中
にっちゅう

との気温差
き お ん さ

も大
お お

きく、体調
たいちょう

を崩
く ず

しやす

くなります。毎日
ま い に ち

元気
げ ん き

に過
す

ごせるように生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えましょう！夜
よ る

は早
は や

めに寝
ね

るように心
こころ

がけ、十分
じゅうぶん

な睡眠
す い み ん

を

とること、早寝
は や ね

早起
は や お

きをして朝
あ さ

の光
ひかり

を浴
あ

びて、しっかり朝
あ さ

ごはんを食
た

べることが健康
けんこう

な体
からだ

や心
こころ

、脳
のう

の発達
はったつ

にとても

重要
じゅうよう

です。ぜひ実践
じっせん

してみてください！
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　今月
こんげつ

は「さつまいもごはん」についてです。さつまいもは、１６世紀
せ い き

の終
お

わり～１７世紀
せ い き

の初
はじ

めに中国
ちゅうごく

から

日本
に ほ ん

（現在
げんざい

の沖縄
おきなわ

）に伝
つた

わり、九州
きゅうしゅう

から全国
ぜ ん こ く

に広
ひろ

まっていったと言
い

われています。また、青木
あ お き

昆陽
こ ん よ う

さんという

人
ひと

が全国
ぜ ん こ く

に広
ひろ

めたと知
し

られています。江戸
え ど

時代
じ だ い

に大飢饉
だ い き き ん

といって食糧
しょくりょう

不足
ぶ そ く

が起
お

こり、たくさんの人
ひと

がお腹
なか

をすかせたまま亡
な

くなりました。その時
と き

に多
おお

くの人
ひと

たちを救
す く

い大活躍
だいかつやく

したのが青木昆陽
あ お き こ ん よ う

さんとさつまいもです。

さつまいもは栄養
えいよう

の少
す く

ない土地
と ち

でも育
そだ

ち、天候
て ん こう

にあまり左右
さ ゆ う

されず収穫
しゅうかく

できるので重宝
ちょうほう

され、全国
ぜ ん こ く

で作
つ く

られ

るようになったそうです。座間市
ざ ま し

でも昔
むかし

からたくさん作
つ く

られ、駅
えき

にさつまいも掘
ほ

りのチラシが貼
は

られるほど有名
ゆうめい

でした。５月
がつ

中旬
ちゅうじゅん

ごろ～１１月
がつ

上旬
じょうじゅん

が収穫
しゅうかく

時期
じ き

で、今
いま

がとっても美味
お い

しいですね♪

　　さつまいもには、食物
しょくもつ

繊維
せんい

が多
おお

く含
ふく

まれ、  さつまいもは、暖
あたた

かい場所
ば し ょ

で

　 整腸
せいちょう

作用
さよう

があり、便秘
べんぴ

予防
よぼう

に効果
こうか

があり 栽培
さいばい

されるので、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

は寒
さむ

す

　 ます。また、ビタミンCも含
ふく

まれているので、 ぎてしまいます。新聞紙
し ん ぶ ん し

等
など

に包
く る

　 風邪
かぜ

予防
よぼう

や美肌
びはだ

効果
こうか

も得
え

られますよ♪ んで冷暗所
れいあんしょ

に保存
ほ ぞ ん

しましょう。
　

１０～１５℃が良
よ

いそうです。

・全体的
ぜんたいてき

にふっくらと太
ふと

いもの

・色
いろ

鮮
あざ

やかで、傷
きず

や黒
くろ

ずみがないもの

・持
も

った時
とき

にずっしりと重
おも

く感
かん

じるもの

　≪材料
ざいりょう

：４人分
にんぶん

≫ ≪作
つく

り方
かた

≫

・米
こめ

２４０ｇ ① 米
こめ

、麦
むぎ

を研
と

ぎ、炊飯器
すいはんき

に入
い

れ、適量
てきりょう

の水
みず

に浸
ひた

しておく。（３０分以上
ぷんいじょう

）

・麦
むぎ

　４０ｇ ※給食
きゅうしょく

では、米
こめ

＋麦
むぎ

の量
りょう

×１．２倍
ばい

の水
みず

で炊
た

いています。

・さつまいも １８０ｇ ② さつまいもはよく洗
あら

い、皮
かわ

はむかずに一口
ひとくち

大
だい

に切
き

り、水
みず

にさらしてあく抜
ぬ

きする。

・しょうゆ 　１２ｇ ※給食
きゅうしょく

では、さつまいもをサッとかために茹
ゆ

でます。

・酒
さけ

　　５ｇ ③ 調味料
ちょうみりょう

を炊飯器
すいはんき

に入
い

れて軽
かる

く混
ま

ぜ、上
うえ

にさつまいもをのせてごはんを炊
た

く。

・塩
しお

　　４ｇ ④ 炊
た

き上
あ

がったら、ほぐすように混
ま

ぜてから盛
も

り付
つ

ける。

・水
みず

　適量
てきりょう

⑤ 白
しろ

いりごまを上
うえ

にかけたら出来上
で き あ

がり♪

・白
しろ

いりごま 　１５ｇ ※給食
きゅうしょく

では、白
しろ

いりごまを混
ま

ぜ込
こ

んでいます。

ざま あじきょうどりょうり し

★★「さつまいもごはん」レシピ★★

えいよう

栄養

ほぞん

保存

えら

選ぶポイント


