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人は食べたものでできている

You are what you eat.

■  

オ
ク
ラ
の
歴
史

日
本
に
来
た
の
は
幕
末
〜
明
治
初
頭

オ
ク
ラ
の
原
産
地
は
ア
フ
リ
カ
大
陸
の
エ

チ
オ
ピ
ア
周
辺
だ
と
い
わ
れ
て
お
り
、
エ
ジ

プ
ト
で
は
紀
元
前
か
ら
栽
培
さ
れ
て
い
る
野

菜
で
す
。
オ
ク
ラ
と
い
う
言
葉
も
、
英
語
名

「
ｏ
ｋ
ｒ
ａ
」
か
ら
来
て
い
ま
す
。
歴
史
を

さ
か
の
ぼ
る
と
、
も
と
も
と
は
ア
フ
リ
カ
の

ガ
ー
ナ
共
和
国
で
話
さ
れ
る
ト
ウ
ィ
語
に
由

来
し
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
幕
末
か

ら
明
治
初
期
に
日
本
に
伝
わ
り
ま
し
た
が
、

青
臭
さ
や
独
特
の
ヌ
メ
ヌ
メ
感
に
よ
り
伝
来

当
初
は
嫌
厭
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
そ
の
後
の

品
種
改
良
や
調
理
方
法
の
お
か
げ
も
あ
り
、

１
９
６
０
年
代
頃
か
ら
一
般
家
庭
の
食
卓
に

も
並
ぶ
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

さ
っ
ぱ
り
と
し
た
口
当
た
り
と
、
独
特
な

粘
り
気
は
日
本
食
に
も
よ
く
合
い
、
今
で
は

夏
野
菜
の
一
つ
と
し
て
国
民
に
愛
さ
れ
る
野

菜
に
な
っ
て
い
ま
す
。

■  

夏
に
は
必
須
！

国
民
に
愛
さ
れ
る
べ
き
理
由

オ
ク
ラ
の
特
徴
で
あ
る
独
特
な
粘
り
気
に

は
、
ペ
ク
チ
ン
と
い
う
水
溶
性
食
物
繊
維
が

多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ペ
ク
チ
ン
と
は
、

食
物
繊
維
の
一
種
で
植
物
細
胞
を
つ
な
ぎ

合
わ
せ
る
働
き
を
し
て
い
る
天
然
の
多
糖
類

で
、
あ
ら
ゆ
る
果
物
や
野
菜
に
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
下
げ
る
効
果

や
、
血
糖
値
を
抑
え
る
効
果
が
あ
る
ほ
か
、

便
秘
や
下
痢
を
解
消
す
る
効
果
が
見
込
め
る

栄
養
成
分
で
す
。
腸
内
環
境
を
整
え
る
こ
と

で
、
摂
取
し
た
栄
養
を
無
駄
な
く
吸
収
す
る

こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
た
め
、
疲
労
回

復
や
体
力
増
強
に
つ
な
が
り
ま
す
。

ま
た
、
緑
黄
色
野
菜
に
は
β−

カ
ロ
テ
ン

が
含
ま
れ
て
お
り
、
粘
膜
の
健
康
を
維
持
し
、

免
疫
を
高
め
て
菌
や
ウ
イ
ル
ス
な
ど
に
負

け
な
い
体
づ
く
り
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
く
れ
ま

す
。
さ
ら
に
、
強
力
な
抗
酸
化
作
用
を
持
ち
、

夏
の
強
力
な
紫
外
線
か
ら
肌
や
目
を
守
っ
て

く
れ
ま
す
。

浅
漬
け
や
胡
麻
和
え
、
サ
ラ
ダ
や
お
味
噌

汁
な
ど
、
さ
っ
ぱ
り
と
し
た
食
べ
方
に
も
向

い
て
い
る
野
菜
な
の
で
、
夏
バ
テ
予
防
の
た

め
に
積
極
的
に
食
べ
る
よ
う
に
す
る
と
い
い

で
す
ね
。

6月の食材 ネバネバ野菜の代表格！ オクラ

保存方法
生で冷蔵保存した場合、
３〜４日ほどしか日持ち
しません。生の状態で
も茹でた状態でも、冷
凍保存をすることで１カ
月ほど持ちます。

廃棄率 15％
エネルギー 26㎉ 体や体の組織を動かす
水分 90.2g
タンパク質 2.1g 血や肉、細胞など体の基本を作る
脂質 0.2g エネルギー源
炭水化物 6.6g エネルギー源
灰分 0.9g 高熱で灰化した有機物、水分を除いた残留物。ミネラルの総量
ナトリウム 4㎎ 体内の水分バランスや細胞外液の浸透圧を維持する
カリウム 260㎎ 神経刺激の伝達、心臓や筋肉機能の調節を行う
カルシウム 92㎎ 骨や歯を丈夫にする
マグネシウム 51㎎ 骨の弾性維持、細胞核の形態維持に関わる
リン 58㎎ 骨の主要構成要素であり、生体のエネルギー代謝にも深く関わる
鉄 0.5㎎ 酸素と二酸化炭素を運搬するヘモグロビンの構成成分
亜鉛 0.6㎎ 細胞の形成や味を感じる味蕾の形成を助ける  
食物繊維総量 5.0g

野菜類/オクラ/果実/生　　　　　
100g当たりの成分

出典：日本食品標準成分表 2020 年版 ( 八訂 )


