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カラダのミカタ

さつまいもにはどんな栄養がある？

　　　　　　ほくほくした食感とやさしい甘さ。焼き芋やさつまいもごはんに。
　　　　　　ほくほくした食感と上品な甘さ。焼き芋や天ぷら、大学芋に。
　　　　　ねっとりなめらかな食感と、濃厚な甘さ。焼き芋やスイーツに。
　　　　　　しっとりした食感と、強い甘さ。焼き芋や干し芋、スイーツに。
　　　　　　　　　しっとりなめらかな食感と、上品な甘さ。蒸し芋やスープなどに。

個性いろいろ！さつまいもの品種を知ろう

おすすめの食べ方

さつまいもには、おなかの調子を整えたり、肌や血管の健康維持、余分な塩分の排出を
助けたりする栄養が含まれています。主食やおやつにおすすめです！

朝晩涼しくなり、季節の移り変わりを感じる頃となりましたね。9月～11月に旬を迎える
さつまいもには、食物繊維やビタミンCなど、健康にうれしい栄養が豊富に含まれて
います。今回は、さつまいもの栄養や品種、おすすめの食べ方についてご紹介します。
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ーヘミング栄養通信ー

2026
＼ちょっと役立つ栄養情報をお届け！／

ほっこり秋の味覚！さつまいもの栄養を知ろう！

【紅あずま】
【鳴門金時】
【安納芋】
【紅はるか】
【シルクスイート】
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