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ふくいの食育応援マガジン
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出典 〔1〕教えてJA！「サツマイモの豆知識」（福井県水産課) 〔2〕焼きいもが甘いのはなぜですか？（日本いも類研究会)

〔3〕旬の里ふくい（福井県流通販売課） 〔4〕美食福井紹介サイト（福井県） 〔5〕

秋の味覚 サツマイモ！

サツマイモには、食物繊維が豊富です。また、切り口
から出るヤラピンが腸の動きを促し、食物繊維との相
乗効果で便秘の改善に効果的です。ビタミンCやパ
ントテン酸も多く含まれています。皮部には肉質部より
もカルシウムが多く含まれています。また、皮の紫色に
は抗酸化作用の高いアントシアニンが含まれていま
すので皮も活かしましょう。

＜サツマイモの歴史＞

皮の色が鮮やかで傷や黒ずみがなく、ヒゲ根が少な
いものを選びましょう。
サツマイモは乾燥と低温に弱いため、冷蔵庫には入
れず、風通しの良い冷暗所で保存します。新聞紙に
包んで保存すると良いでしょう。使いかけのサツマイ
モはラップに包んで野菜室に入れると長持ちします。

（ふくいの食育リーダー 五十嵐 茉李）

とみつ金時は、あわら市の富津地区において栽
培されたサツマイモのことです。冨津地区は見晴
らしのいい丘陵地で、土壌はやや赤土を含む山
砂でしっとりサラサラ。海が近く、潮風が運ぶミネ
ラルをたっぷり含んでいます。そんな風土で育っ
たとみつ金時は上品な甘さと適度な水分が
ぎゅっと詰まっています。 また、キュアリング貯蔵
を行っているため、一年を通しておいしく味わうこ
とができます。

サツマイモが持つ
強いビタミンC

健康な肌の維持や、免疫力の向上、疲労回復など大切な役
割を持つビタミンCですが、「熱に弱い」「水に溶けやすい」と
いう話を聞いたことありませんか？
これらは誤りでは無いのですが、実はサツマイモが持つビタ
ミンCは、他の食材に含まれるビタミンCよりも熱によって壊れ
づらく、水に溶けにくいことが知られています。この秘密はサツ
マイモに含まれる「でんぷん」にあり、加熱するとでんぷんが
糊状になりビタミンCを包み込むことで壊れづらく、また水にも
溶けづらくなります。これと同様のことがでんぷんとビタミンC
を多く含むジャガイモにも期待できますよ。
これから寒くなっていく季節、サツマイモを
食べて感染症予防に気を付けましょう！

サツマイモには多くの種類があり、ホクホク系やねっと
り系など、それぞれに特徴があります。以下に代表的な
種類を紹介します。

紅はるか：しっとりとした食感で、焼きいも
にすると非常に甘くなります。

鳴門金時：甘みが強く、ホクホクとした
食感が楽しめます。煮物や焼きいもに最適です。

安納芋：ねっとりとした食感で、焼くと甘みが増します。
スイートポテトやデザートに向いています。

紫芋：アントシアニンを多く含み、抗酸化作用
があります。色鮮やかで、料理の彩りに使われます。

秋に旬を迎えるサツマイモは、中央アメリカからメキ
シコの熱帯地方が原産で、日本には江戸時代に薩
摩地方（現在の鹿児島県）から伝わりました。そのた
め「サツマイモ」と呼ばれるようになりました。

＜サツマイモの選び方と保存方法＞

サツマイモは、掘りたてよりも“ひと手間”
かけて貯蔵したもののほうが甘さが増します。
収穫されたあと、温度・湿度が管理された部屋で寝
かせることで、サツマイモの表面が蓋をするようにコ
ルク化します。そうすることで、適切な水分を含ませた
まま、長期間おいしい状態で保存できるようになりま
す。

＜キュアリング貯蔵の技術＞

サツマイモが甘くなるのは、サツマイモに含まれる
βーアミラーゼという消化酵素が、加熱されて糊化し
たでんぷんに作用して、麦芽糖という甘味成分を生
成するためです。この反応が最も起こりやすいのはお
おむね７０℃前後なので、この温度帯を長く保持する
と、サツマイモの甘さをより引き出すことができます。ま
た、皮の下にアクの成分があるので、水にさらすと色
よく仕上げることができます。

＜おいしい調理法＞

福井の食の魅力を発信！

「美食福井」代表食材
とみつ金時 紹介ページ

アミラーゼ

麦 芽 糖デンプン

＜サツマイモの栄養素＞

＜サツマイモのいろんな種類＞
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