
さいたま市学校栄養士会 専門部会（見沼区） 

 
 
 

 

 

 

 

１０月
が つ

 里芋
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旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

 

い も の 仲間
なかま

で 炭水化物
たんすいかぶつ

や

食 物
しょくもつ

繊維
せんい

がたくさんでも、

カロリーが少
すく

なくてヘルシ

ーです。 

どうしてさといもというの？ 

「里
さと

」でつくられる「いも」と

いうことで、室 町
むろまち

時代
じだい

から使
つか

わ

れています。 

栄養
え い よ う

は？  ぬめりが大活躍
だ い か つ や く

！ 

胃
い

を守り
ま も り

、 腸
ちょう

の働き
はたらき

を活発
かっぱつ

にしてくれま

す。 


