
 

柿や里芋は冬に旬を迎える身近な食材です。 
今回は柿と里芋を使って簡単に出来る、マッシュ風の和え物
をご紹介します。この 2 つの食材は、ついつい単品で食べ過
ぎてしまったり、里芋は煮物料理をすることで塩分を摂り過
ぎてしまう食品です。 
調味料もご家庭にある梅干しや香草のネギ、香りやうま味成
分のある胡麻を使えばそれ以外の調味料は必要なく里芋の香
りとともに減塩のおかずとして美味しくいただけます。 

【作り方】 
1. 里芋はさっと表面を洗ってから皮をむいて、火が通りやすい様にカットし茹でる、または蒸す。
2. 1 の里芋に火が通ったら潰す。マッシャーやすり鉢を使用しても良いです。
3. 柿はよく洗って皮をむいてｻｲｺﾛ切りにする。柿はつるつると滑りやすいので手を切らない様に気を付ける。 
4. 2 の里芋に、ﾍﾟｰｽﾄの梅、白ごま、かつお節、ネギ、3 の柿を入れて混ぜ合わせたら出来上がり。

（葱はトッピングでも可）

里芋   と柿   の和風マッシュ 
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【調味料】 
梅干し(ﾍﾟｰｽﾄまたはたたき) … 大匙 2/3 
白ごま … 小さじ 1 
かつお節 … 1/2 袋(1.5g) 
ねぎ … 大匙 1 杯 

【材料】<2 人前> 
里芋 2 個 
柿 1/2 個 

栄養科レシピのページをオープンしました︕

  

※ 栄養ひと口メモ
里芋にある粘りは、水溶性の食物繊維 
(ガラクタン、グルコマンナン)であり、その
成分が腸内環境を整えてくれるはたらきを
してくれます。K(カリウム)も豊富に含まれ
ており、体内の余分な水分を排泄し浮腫み
防止にも期待ができます。 

栄養科副科長：奥村 

秋冬の食材を使ったレシピを 
他にも紹介しています。 
今後も更新していきますので 
当院のホームページ内「栄養科レシピ」
のページをチェックしてみてください。 
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当院の「産婦人科」のページはこちらから⇒ 

－ 6 －

このたび、より多くの住民の皆様に情報発信を行うため、初めて八女市・
広川町全戸配布を行わせていただきました。
表紙の写真は当院で分娩された赤ちゃんです。出産後の助産師外来の際
に撮影させていただきました。当院では出産だけではなく、産後の育児
に関してもサポートさせていただきます。お気軽にご相談ください。 
当院での分娩についての詳細はHPをご参照ください。 
皆さんにとって素晴らしい１年となりますように。 

栄養科レシピのページ 


