
里芋里芋里芋里芋のカリウムのカリウムのカリウムのカリウム

　里芋のカリウム含有量は他の芋類に比べて非常に高い。煮物やコロッケなどの

　様々な料理になるが、食べる量には注意が必要。

①里芋以外のカリウムが多い野菜や果物・芋類は控える。

②皮をむいて食べるサイズに切ってから茹でこぼす。

③１日に食べる量を決めて、食べ過ぎないようにする。

※これら３点を注意して食べるようにしましょう。ただし、日々の栄養計算を

　行っている場合は１日のカリウム量に沿って食べるようにしてください。

芋類芋類芋類芋類　100　100　100　100ggggあたりのあたりのあたりのあたりの栄養成分栄養成分栄養成分栄養成分

エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

カリウム
(mg)

リン
(㎎)

水分
(g)

さといもさといもさといもさといも 58585858 1.51.51.51.5 640640640640 55555555 84.184.184.184.1

さつま芋 132132132132 1.21.21.21.2 470470470470 46464646 66.166.166.166.1

じゃがいも 76767676 1.61.61.61.6 410410410410 40404040 79.879.879.879.8

ながいも 65 2.2 430 27 82.6

かぼちゃ 91 1.9 450 43 76.2

里芋里芋里芋里芋のののの保存保存保存保存

保存するための適温は10℃～25℃。土がついたままの状態であれば

放置するだけで、直射日光をさければ1ヶ月間保存できます。

冷凍保存する場合は皮をむいて茹で、茹で上がったら流水にさらし、

粗熱をとってフリーザバッグに入れて冷凍。

参考資料：wikipedia  旬の野菜を食べよう！　第五訂日本食品成分表　

日本日本日本日本のののの里芋里芋里芋里芋はははは花花花花をををを咲咲咲咲かせないとかせないとかせないとかせないと言言言言われるがわれるがわれるがわれるが、、、、実際実際実際実際にはにはにはには品種品種品種品種によりによりによりにより花花花花がががが咲咲咲咲くものもあくものもあくものもあくものもあ

るるるる。。。。

山地山地山地山地にににに自生自生自生自生していたヤマイモにしていたヤマイモにしていたヤマイモにしていたヤマイモに対対対対しししし、、、、里里里里でででで栽培栽培栽培栽培されることからサトイモとされることからサトイモとされることからサトイモとされることからサトイモと呼呼呼呼ばれるばれるばれるばれる。。。。

「「「「石川早生石川早生石川早生石川早生」「」「」「」「セレベスセレベスセレベスセレベス」「」「」「」「八八八八つつつつ頭頭頭頭」「」「」「」「エビイモエビイモエビイモエビイモ」「」「」「」「タケノコイモタケノコイモタケノコイモタケノコイモ」」」」などがあるなどがあるなどがあるなどがある。。。。


