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人は食べたものでできている

You are what you eat.

■ �

弥
生
時
代
以
前
か
ら
栽
培
さ
れ
て
き
た

日
本
の
食
卓
を
支
え
る
伝
統
食
材

長
芋
は
、
ヤ
マ
ノ
イ
モ
科
の
植
物
で
、
古

代
中
国
や
東
南
ア
ジ
ア
が
原
産
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
日
本
で
は
弥
生
時
代
以
前
か
ら
栽
培

さ
れ
て
い
た
と
い
わ
れ
、
古
代
の
文
献
に
も

そ
の
記
録
が
残
っ
て
い
ま
す
。

ね
ば
り
強
い
食
感
が
特
徴
で
、
日
本
料
理

に
お
い
て
重
要
な
食
材
の
一
つ
で
す
。
と
ろ

ろ
と
し
て
ご
飯
や
そ
ば
に
か
け
た
り
、
山
菜

料
理
に
使
用
さ
れ
た
り
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な

メ
ニ
ュ
ー
に
利
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

日
本
に
お
け
る
長
芋
の
栽
培
は
、
特
に
東

北
地
方
や
北
海
道
で
盛
ん
で
、
こ
れ
ら
の
地

域
の
土
壌
や
気
候
が
栽
培
に
適
し
て
い
る
と

さ
れ
て
い
ま
す
。
江
戸
時
代
に
は
、
健
康
食

と
し
て
も
重
宝
さ
れ
、
長
寿
や
滋
養
強
壮
に

効
果
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

主
な
収
穫
期
は
10
～
12
月
。
栄
養
を
蓄
え

て
粘
り
や
風
味
が
増
し
、
特
に
甘
み
や
食
感

が
良
く
な
る
こ
の
旬
の
時
期
が
最
も
お
い
し

く
食
べ
ら
れ
ま
す
。
保
存
が
効
き
や
す
い
た

め
、
旬
を
過
ぎ
て
も
そ
の
味
わ
い
を
楽
し
め

ま
す
が
、
旬
の
時
期
の
も
の
は
特
に
風
味
豊

か
で
栄
養
価
も
高
い
の
が
特
徴
で
す
。　

■ �

ビ
タ
ミ
ン
や
カ
リ
ウ
ム
が
豊
富

お
す
す
め
の
食
べ
方
は「
と
ろ
ろ
」

長
芋
に
は
、
炭
水
化
物
の
消
化
を
助
け
る

ア
ミ
ラ
ー
ゼ
や
ジ
ア
ス
タ
ー
ゼ
と
い
う
消
化

酵
素
が
多
く
含
ま
れ
て
お
り
、
胃
腸
の
働
き

を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。
長
芋
の
粘
り
成
分
は

マ
ン
ナ
ン
と
い
う
多
糖
類
と
タ
ン
パ
ク
質
が

結
合
し
た
糖
タ
ン
パ
ク
質
で
、
胃
の
粘
膜
を

保
護
し
、
胃
炎
や
胃
潰
瘍
の
予
防
に
役
立
つ

ほ
か
、
免
疫
力
向
上
や
疲
労
回
復
効
果
も
期

待
で
き
ま
す
。
さ
ら
に
、
ビ
タ
ミ
ン
B1
、
ビ

タ
ミ
ン
C
、
カ
リ
ウ
ム
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
な

ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
も
豊
富
。
ビ
タ
ミ
ン
B1
は
糖

質
の
代
謝
を
促
進
し
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
生
成

を
助
け
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
カ
リ

ウ
ム
は
体
内
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
調
整
し
、
高

血
圧
予
防
に
効
果
的
で
す
。
低
カ
ロ
リ
ー
で

食
物
繊
維
が
多
い
た
め
、
便
秘
解
消
や
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
も
適
し
て
い
ま
す
。

ア
ミ
ラ
ー
ゼ
や
ジ
ア
ス
タ
ー
ゼ
は
加
熱
す

る
と
失
わ
れ
て
し
ま
う
栄
養
素
な
の
で
、
す

り
お
ろ
し
て
と
ろ
ろ
に
す
る
な
ど
、
生
で
食

べ
る
の
が
お
勧
め
で
す
。
酢
や
醤
油
、
梅
干

し
な
ど
と
組
み
合
わ
せ
る
と
、
疲
労
回
復
や

食
欲
増
進
の
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

11月の食材  健康の源 長芋（ながいも）

エネルギー 64kcal 体や体の組織を動かす
水分 82.6g
タンパク質 2.2g 血や肉、細胞など体の基本を作る
脂質 0.3g エネルギー源
炭水化物 13.9g エネルギー源

灰分 1.0g 高熱で灰化し有機物、水分を除いた残留物 
ミネラルの総量

ナトリウム 3mg 体内の水分バランスを維持し、 
筋肉の収縮などにも関わるミネラル

カリウム 430mg 神経刺激の伝達、心臓や筋肉機能の調節を行う
マグネシウム 17mg 骨の弾性維持、細胞核の形態維持に関わる
カルシウム 17mg 骨や歯を丈夫にする

リン 27mg 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 0.4mg 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 0.3mg 細胞の形成や味を感じる味蕾の形成を助ける

いも及びでん粉類/〈いも類〉/（やまのいも類）/ながいも 
/塊根/生可食部100gあたりの成分（廃棄率10％）

出典 :日本食品標準成分表 2020 年版 ( 八訂 )

保存方法
1本丸ごとの場合、涼しい時期
であれば常温保存も可能です。
保存期間の目安は 1カ月ほど
ですが、様子を見ながら早め
に使い切るようにしてください。
切ったものは冷蔵庫や冷凍庫
で保存するようにしましょう。


