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 2 月４日は「立春」で暦の上では春となりますが、まだまだ寒い日が続きます。栄養バ

ランスのよい食事で抵抗力を高め、病気に負けない丈夫な体をつくりましょう。 

 さて、寒いとあまり意識することがないかもしれませ

んが、水分補給をこまめにしていますか？  

 冬は空気が乾燥しているため、体内の水分が失われや

すくなります。また、のどの乾燥が風邪の原因になるこ

ともあります。のどが渇いていなくても、こまめな水分

補給を心がけることが大切です。 

ヤマノイモ科ヤマノイモ属の植物で、茎や根に似た性質をもつ「担根体」を食用とします。日本で

栽培されている山いもの仲間は、大きく分けて山いも、自然薯、だいじょの３種類で、さらに、山い

もは形の違いにより、長いも、いちょういも、つくねいもなどに分けられます。じゃがいもやさつま

いも、里いもなど、イモ類は通常加熱して食べますが、山いもは生でもおいしく食べられます。すり

おろすと粘りが出るのが特徴で、とろろにするほか、揚げ物や練り物のつなぎ、和菓子の原料などに

利用され、細切りにするとシャキシャキした食感も楽しめます。消化酵素のアミラーゼを豊富に含む

ので、胃腸の働きをよくする効果が期待でき、食欲のない時にもおすすめです。 


